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Эту мгру предложил а 


тематик Эдз Нглийский ма- 


ар 
АК она а э, Ча первый асы Та ан ОВ или картона 
я Оста. Одна ки. Если хотите Сдела - 
м В ЭТОЙ игре 2296 Trae ae РУ карманной, фишки В аи 

ения Фишек и т магнитами. П. 

№ М, қак подсчита ами. Подберите их от старых кар- 
компьютере лишь но на манных шахмат, Е Б 
зиций. : 29 выигрышных по- : В центре фишек прот 


Ия и установите в них 
ю. Затем оклейте фиш- 
бумагой или пленкой, 
а доску прикрепите лист 


Ое поле состоит 
рока име 
Фишке (они 


из ки цветной 
OT по одной 


жести а 
1 окрашены в | 

разные цвета). Кроме того, на поле aan арх Маа аа 
есть еще две нейтральны ONS 


+ ў 
Мером в одну кле А Bese 
Исходная позиция 
начинается 
в центре. 
сначала 
фишку 
цию; ф 
рачивать 
но перел 
тральных фишек. 
кировать про 


Можно н 


ачинать игру. На нашем ри- 
сунке есть подсказка, как выиграть. 
?десь показаны десять выигрышных 
рисунке позиций, Если заставить противника, 
в два этапа: играющего белой фишкой, встать на од- 
т Г-образную ну из них, вы выиграли. Еще 5 выиг- 
рышных позиций вы определите по ри- 
сунку, меняя положение нейтральной 
фишки Остальные 14 вам предстоит 
отыскать. И постарайтесь найти законо- 


Е ае мерность, их объединяющую. ПРИЛОЖЕНИЕ K ЖУРНАЛУ 


Рисунок А. МАТРОСОВА „ЮНЫЙ ТЕХНИК” 


фишек, с которой 
показана на 
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Из серийных танков 
т Великой Отече- 


-70 отстаивали рубежи Москвы 


нированной лавины 


урском, Освобождали 
Кавказ... 


врага под 
Северный 


Тактико-технические данные 


Экипаж — 2 чел. 

Боевой вес _ 9,2 т 

Длина — 4,29 м 

Ширина — 2,32 м 
ысота — 2,04 м 

Клиренс — 0,3 м 

Двигатель — 2 Х 85 п. с. 

Скорость по шоссе — 45 км/ч 

Запас хода по шоссе — 360 км 
ооружение: 45-м срудие 

И 7,62-мм пулемет дт 

Толщина брони спереди — 45 мм 

Преодолеваеная глубина брода — 
9 м 


Преодолеваемая 


глубина рва — 1,7 м 
Преодолеваемый 


Угол подъема — 350° 


На рисунках представлена мо- 
дель и отдельные детали корпу- 
са танка Т-70, выполненные в ма- 
сштабе 1:25. Пунктирная линия 
на развертках деталей обозна- 
чает линию сгиба. 


КОРПУС 


Приступая к его изготовлению, 
Прежде всего решите, какую мо- 
дель вы будете строить на- 
<тольную или действующую, Для 
настольной модели корпус луч- 
ше сделать цельным, неразъем- 
ным. Подойдет любой материал: 
дерево, пластмасса, Кор- 


--- 


ь съем- 
Я доступа к ходовой ча- 


одели. | 


ее - 


, она имеет плос- 
- Изготовить ве 
1 целого куска: 
ИСТОВОГО ме- 


ты 


ХОДОВАЯ ЧАСТЬ 


У танка 7-70 она состоит из 
двух гусеничных лент, по пяти не- 
сущих катков с каждой стороны, 
двух направляющих и двух веду- 
щих колес. 

Гусеничная лента составляется 
из траков с гребнями и без греб- 
ней. Между собой траки соеди- 
няются при помощи пальцев, из- 
готовляемых из гвоздей или 
стальной проволоки подходяще- 
го диаметра. На рисунках пока- 
зан наиболее простой способ из- 
готовления траков из листового 
металла, Обратите особое вни- 
мание на установку гребней: кат- 
ки должны свободно проходить 
между ними. Если вы захотите 
сделать траки литыми, а они на- 
Иболее точно воспроизводят 
форму настоящих, советуем вос- 
пользоваться Оловянно-свинно- 
вым сплавом, применяемым для 
пайки. Можно отлить их и 
свинца, Правда, следует иметь в 
виду, что эти материалы не обла- 
дают высокой прочностью и 
слишком тяжелы для маломош- 
НОЙ модели. 


КАТКИ 


Их несколько: опорные, на- 
правляющие и дисковые. Все кат- 
КИ вытачиваются из металла или 
пластмассы. Для плавности хода 
их следует обтянуть резиновыми 
бандажами. 

С корпусом опорные катки сое- 
динены кривошипами. Для их 
амортизации используется лен- 
точная пружина. Ведущее колесо 
выточите на токарном станке из 
стали. С помощью надфилей на 
нем выпиливаются зубья необхо- 
димых размеров, При изготовле- 
нии ведущего колеса особое вни- 
мание обратите на то, чтобы зу- 
бья свободно входили в зацепле- 
ние с траками. а 

Для натяжения гусеничной лен- 
на направляюшем колесе 
должен быть установлен криво- 
шип. Крепить его следует так, 
чтобы он проворачивался с не- 
большим усилием. 


лучше ВОспользова 
мелкомодульными 
от старых приборов, з; 
стые и Мелкие, что 
уменьшить трение, 
вность работы 


для уменьшения по 
ветуем установить 
подшипниках, 


модели выносной. На его 
два переключателя 
ния направления движения и pe 
остат для регулирования 


CT 


После сборки модели все 
ставляющие ее детали обезж 
вают, грунтуют и шпаклюют. | 

Корпус танка окрашивают 
темно-зеленый цвет. Фары, 
Шетки, ствол пулемета и 
ничные ленты 
башне белой краской нанос 
трехзначный номер. 


ля ИЗготовл 


Пульт управления на 
для 


я. 


ОКРАСКА 


в черный. 


СПЕЦИФИКАЦИЯ 


1 — решетка воздухозаборнина; 
2 -- башня; 
3 — рым подъема срудия; 
4 — орудийная масна; 
— ствол орудия; 
ё - смотрорса прибор механина-во; 
теля; 
7 — люн механина-водителя; 
8 — надгусеничная полка; 
9 — буксирный крюк; 
10 — корпус танна; 
11 — люк трансмиссионного отдел! 
ния; 
12 — пусковая ручна; 
3 — ведущее колесо; 
12 — таня газовыхлопа; 
5 — ствол пулемета; 
16 — колпак вентилятора башни; 
17 — отверстие для стрельбы из 
вольвера; ¥ 
18 — смотровой прибор нома 
19 — штыревая антенна; 
20 — люк командира; 
21 — рым подъема башни; қ 
22 — ящини с инструментом; 
23 — кронштейн надгусеничн 
24 — запасной натон: 
25 — решетна воз 
26 — 
27 — 
28 — 
29 — 
30 


31 


— поддерживающ 
— фара. 
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АПРАВАЯЮЧ ЕГО КАТКА аў 42 СБОРКАОРУДНЙНОЙ БАШНИ 
АМОРТИЗАТОР БАЛАНСИР “уэ”. 
ПУШКА > 
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ГУСЕНИЧНАЯ 
(2шт 


Д 
ПОЛКА 
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гата» 


ШІШТІРТІ)) 


ТРАК 


CARMA Se 1 БЕЗГРЕБНЕЙ 
ГРЕБИЯМИ 


ВЕДУЩЕЕ 
КОЛЕСО 
МІ:18 


4 
ІШУ) 


С ero п 
полумиллим, 
Уголок, 


ОМощью легко 
етрового 


Р, прич ого 
М, 


приспособления И пояс- 
ки к нему вы видите на 


тали 6, 


Д 


5. 
ем лучше ‚ тем 
Меньший Радиус с будет по- 
лучить. 


Средним Винт, 
Дают впер 


І = основание; 2 -- стойна; з — Уго- 
лок нрепления стойни; 4 — Нижний уго- 
лок; — верхний Уголок; 6, 7, — Де- 

тлевого шарнира; 97. прижим- 
нейна; 10 2 Стойка Аля Нрепле- 
ния ручки; 11 — ручка. 


Е 
y <опершенствованный 
навливается на с 


Позволяет 
и работой. 


‘а и струбцина рамы 28 сваривают- 
‘из стальной квадратной трубы, 

 струбцину забивается заглушка 25, в 

ото рой сверлится 


отверстие и наре- 
зается резьба. В. Это отверстие ввинчи- 
ся зажимной винт 26. На головке 


а закрепляется рычаг 24 с 
инаковыми шайбами 22 и 
ки шайбы расклепывают. 


ческой головке винта свобо 
тся деталь 27, которая уд 
ся на винте развальцованной 


Дно вра- 
ерживает- 

кромкой. 
HOKQNKG RS 


кладется 
втулка 3 
кольцевой гай- 


1: вырезается из фанеры тол- 
Шиной 8 ММ и соединяется с лобзиком 
капроновой верев 


кой. Ее длина регу- 
лируется уголком, 


Закрепите лобзик на 
местите уголок по в 
было Удобно нажима 
кой левой ноги, 


рабочем месте. 
еревке так, чтобы 
ть на педаль пят- 
При работе нога не 


накалка (442274 


Мака. 


РЕТ 


1 


12 


хой заточки уходит в ст 
Наряду с покупными | 
зика можно устанавли! з 
ные пилки, изготовленны 
лучковой пилы или 
от детских заводных игруш: 
полотно на полоски ширин! 
следует хорошо заточенными 
ми. Отрезанную полоску за 
тисках и треугольным надф А 
режьте косые зубья. Готовые зубы: 
обходимо развести, воспользовав 
пластинкой из твердой стали или 
новенной отверткой, 


Рисунок В. СКУМПЭ 


редатчик с большим раднусом 
2 действия 


і 

датчик, который мы с вами по- 

ІН По Описавно во 2-м номере при- 

кения за этот год, был очень про- 

Еще один его 

на его частоту 

меры и форма подключенной 

К нему антенны, а это снижает реаль- 

ную чувствительность приемника, С этим 

можно было мириться, когда вы дела- 
ли первые шаги в телемеханике. Ho те- 
перь приемная аппаратура, которую вы 
собираете по нашим описаниям, услож- 

Пилась, и старый передатчик ей не Удов- 

Зетворяет. Мы предлагаем вам описа- 

кие передатчика, обладающего гораздо 

ы лучшими параметрами. Благодаря при- 

< менению усилителя его выходная мощ- 

Кость значительно увеличилась. Значит, 

Вырос и радиус его действия. Теперь к 

кему можно подключить антенну дна- 

метром 10—15 м. Усилитель, поставлен- 

ный между задающим генератором и 

антенной, исключаег влияние антенны 

на частоту передатчика. 

Ч Пользоваться передатчиком стало 
удобнее. В корпусе передатчика разме- 
щен только простейший шифратор. С по- 
мощью переключателя передатчик мо- 
жет быть поставлен либо в режим не- 
прерывного излучения (сигнал 1), либо 
в режим отсутствия излучения (сиг- 
нал 0). Эти сигналы необходимы для 
проверки и настройки канала связи. 
А для управления моделями к передат- 
чику через специальный разъем подклю- 
чается внешний шифратор, который по- 
дает сигналы управления на передатчик. 
Получает питание он от выпрямителя 
передатчика, Это облегчит вашу даль- 
нейшую работу по созданию различных 
систем телеуправления. 

Принципнальная схема передатчика 
приведена на рисунке 1. Его несущая 
частота 10 кГц определяется задающим 
тенератором Д2 (М). Амплитудная ма- 
нипуляцяя несущей частоты также про- 
нзводится в задающем генераторе, что- 
бы исключить коммутационные помехи 
Н сузить полосу излучаемых передатчи- 
ком частот. Режим работы манипулято- 
ра задается положением переключателя 

Когда он находится в позийни І, 
задающий генератор работает непрерыв- 

| но В позиции 2 не работает. В пози- 
ши ero работа зависит от того, ка- 

С Кой управляющий сигнал подан с гнез- 

“да 1 разъема XSI. Чтобы изменить 

“фазу управляющего сигнала, переклю- 
ель следует установить в позицию 3. 

ц. 1 авляюший сигнал с гнезда | 

“а арома ХБ] поступает на вход мани- 

ятора не прямо, a через инвертор 


одной сигнал с задающего генера- 
Д2 поступает на вход линейного 
‘мощности ДЗ (А2). Наличие 
дя позволяет увеличить 
ть передатчика и иск- 


me. Начало см. в № 2—5, 8,9, 11) 


ченными к гиоздам ХІ — Х5. К пим 
подключается антенна однополюсными 
вилками ХР], Хро зависимости от 
положения этих вилок ВОЗМОЖНЫ 8 pag. 
личных вариантов подключения, Это 
позволяет лучше согласовать антенну с 
выходом усилителя для получения в ней 
максимального тока. 

Для контроля величины этого тока и 
частоты передатчика служит блок конт- 
роля Д4 (0). Ero катушка ІЛ индук- 
ТИВНО связана с антенной с помощью 
витка связи 12, На выходе блока Д4 


установлен стрелочный индикатор PAI, 
Антенна представляет собой петлю свя- 
ЗИ диаметром до 15 м из МЯГКОГО MHO- 


тожильного изолированного провода сс- 
ченнем 7—9 мм?, 

Питается передатчик от сети перемен- 
ного тока через трағсформатор ТІ, да- 
Ющий на обмотке ПІ 19 В при токе до 
2 ампер. Это напряжение зыпрямляется 
в блоке Дб (П). Стабилизированное 
напряжение — 8 В подается для пита- 
ния инвертора ДІ и задающего гене- 
ратора Д? 

Нестабилизированное напряжение — 
15 В подается с блока Дб для питания 
усилителя ДЗ. Это напряжение поступа- 
ет и на стабилизатор Д5 (ПІ), который 
питает выносной шифратор передатчика. 
Стабилизатор ПІ дает напряжение при- 
мерно 8 вольт. Ои снабжен защитой от 
короткого замыкания. Контроль наличия 
напряжения на его выходе производит- 
ся лампой НІ (24 В х 35 мА). 

Индикатором включения передатчика 
служит миннатюрная неоновая лампоч- 


ка НЕ| типа ТН-0,2. Қ сети она под- 
ключена через резистор КІ сопротивле- 
нием МОһ и мощностью не менее 


0,25 Вт. В схеме используется переклю- 
чатель 5АІ любого типа на 4 положе- 
ния. Стрелочный индикатор PAI любо- 
го типа на ток 50—100 мкА. В каче- 
стве разъема Х51 воспользуйтесь гнез- 
дом СГ5. Тогда могут быть использо- 
ваны вилки СШЗ и СШ5. 

Поскольку монтировать эту 
каждый будет из имеющихся У него 
малогабаритных деталей, монтажных 
схем блоков мы не даем. 

Принципиальная схема блока Б при- 
ведена в нашем приложении «ЮТ» для 
умелых рук» № 3 за 1983 год (рис. 4 
на стр. 11). 

Схема задающего генератора (блок М) 
представлена на рисунке 2. Он пред- 
ставляет собой КС-генератор с фазо- 
сдвигающей цепочкой, собранный на 
транзисторах V5, V6. Обратная связь 
задается четырехзвепной фазосдвига- 
ющей цепочкой СІ, R4, р5: (< (CH, 
R7; C4, БЭ, Резистором В5, стоящим в 
одном из звеньев фазосдвигаюшей це- 
почки, производится подстройка часто- 
ты генератора. Для согласования высо- 
Koro выходного сопротивления усилите- 
ля с малым входным сопротивлением 
фазосдвигающей | цепочки поставлен 
эмиттерный повторитель на транзисторе 
V6. Величина обратной связи регули- 
руется резистором R12. Выходной cur- 
нал снимается с эмиттера V6. Ампли- 
тудная манипуляция осуществляется в 


схему 


ТЕЛЕМЕХ. 


имеет вы 
ратор работает. 
рез резистор ВЗ 


еј 
O65 


ается. 


в генерат 
колебания, срываются, 
стали схемы: RI 

І кОм. RA, R5, RIO, Riv’ В 

R6, R7 — кОм. 88 — ) 

КИ — | кОм. Резисторы могут бы 

любого типа мощностью не менее 0,1 

Конденсаторы фазосдвигаюшей а 


почки СІ, 62, ў имею ue 
2000 пФ. Лучше всего ят oe 
денсаторы со слюдяным 
диэлектриком. Конденсат 
литический 10 мкФ х 6,3 В. а 96 
Диод У] германиевый типа Д9 с лю- 
бым буквенным индексом. V2 — крем- 
ниевый типа Д920, Транзистор УЗ типа 
MII39 — МП42 с любым буквелным ин- 
дексом. Транзисторы V5, V6 типа T1416, 
11308 или аналогичные. Полевой тран- 
зистор V4 типа ҚП108 с любым бук- 
венным индексом. 
Настройка блока заключается в под- і 
боре величины обратной связи резисто- 
ром R12 и частоты резистором К5. При 
этом выходной сигнал должен быть 
чистой синусоидальной формы и доста- 
точно большой амплитуды. 
Схема линейного усилителя мощности 
А2 приведена на рисунке 3. Входной 
сигнал подается на вход 3 блока. Ре- 
зистор КІ ограничивает величину сиг- 
нала, подаваемого на вход усилитель 
ного каскада, собранного на транзисто- 
ре \1. Величину входного сигнала мож- 
но плавно менять резистором R2. Его 
ручка выведена на переднюю панель. р 
С выхода усилительного каскада через 
конденсатор C3 сигнал подается на вход 
фазоинвертора, собранного на транзи- 
crope V2. На выходные транзисторы 
V4, V5 сигнал с фазоинвертора подает- 
ся через эмиттерные повторители на 
транзисторах УЗ, V6. Выходной каскад 
собран по трансформаторной двухтакт- 
ной схеме. Выходной сигнал снимается 
со вторичных обмоток ИУ трансфор- 
матора ТІ через гнезда X1—X5, Они. 
также установлены на передней панели, 
передатчика. г 
Отрицательная обратная связь, BOSHH= 
кающая за счет включения резистор 
R15, R16, позволяет менее тщател 
подбирать транзисторы V4, V5 с 0 
наковыми параметрами. 
Детали схемы: резисторы RIB, 
желательно ставить проволочные МІ 


330 Ом; R6, R10, ВИ — | 
R19 — 2 кОм; 5 — 83 КС 
82 кОм; БЛ, Қ9, R4 — 10. 
16 кОм; 83, R12, В18 = 
Все конденсаторы гусил 
литические, Конденсато 
x15 В. Остальн 


высока -— 
уменьшения потерь 
должен быт, 


Kit, 


и паружным 
9ЖП0 применить 
других размеров, Д 
метрии первичная обмотка 
бя п два провода ПЭВ-2 
мм, Число витков каждой 
ны — 30, Вторичные обмотки 
проводом ПЭВ-0 диаметром 1,5 
Я витков обмоток; |] 


— 2 витка, IV — 4 
1 виток, 


= 


витка, У 
Намотка всех обмоток 


ЯИруется лакотканью, 
Схема блока П 
ыпрямитель блока 

№2, Уз, V4, V5 no Мостовой 

Это позволяет применять для 


дана на 


напряжение сглаживается 

ром С2, Стабилизнрованное 
ние — 8 получается с 
стабилизатора, состоящего из 
трона У] 


тивления стабилизатора поставлен 
депсатор СІ, 

Детали схемы: С1-- 100 мкФ» 
С2 -- 4000 мкФ Хх 55. 


Диоды V2— V5 лучше всего приме- 


нить типа Д802-- Д305. Падение напря- | 


жения на них очень мало, а допустимый 
ток намного превышает необходимый, 
Поэтому их можно применять без ра- 
дпаторов. 
Блок ПІ, схема которого приведена 
На рисунке 5, представляет собою ста- 
билизатор напряжения с защитой от ко- 
роткого замыкания. Это сделано на с; у 
чай, если в монтаже шифраторов, кото- 
рые он питает, допущена ошибка, Be- 
чичина максимального тока устанлвли. 
вается подбором резистора Ri не более 
0,4 А. Шри этом величина резистора Р] 
> будет примерно 330 Ом — Г кОм, При 
меньшей величине ток зашиты больше, 
Резистор R2—150—300 Ом, мощность 
ў “его 1 Вт, Диод УІ терманиевый, силовой, 
М Т) ДТЖ или аналогичный, Стабили- 
— Tita Д814Б или Д808. 
С] электролитический 
Фх 10 В. Транзистор У? тила 
К » Транзистор V4 — 
Б. Он должен быть снабжен ра- 
- поверхностью не менее 


ero выводам 8 и 4 под- 
атушка 11, показанная на 
) Она намотана на 
е диаметром 8 и 
ровочное число 
| намотки 20 мм. 


ШІ правы 
вить транзисто- 
ӨТ доходить до 
Жы быль сиаб- 
падью пе менее 


тота передатчика доволь- 
з Поэтому ДЛЯ 
Трансформатор ТІ 
КаМОТа па кольневом 
СРдечиике сонениом по Ме- 
диаметром 
сердечник 
ЛЯ достижения спм- 
паматывает- 
диаметром 
ПОЛОВИ- 
MOTHIOT 
2,0 мм, | 
виток, 


произ- 
водится в OMY сторопу, Обмотка | изо- 


рисунке 4, 
собран ша ‘диодах 

схеме, 
питания 
лока трансформатор, имеющий обмот- 


КУ без среднего вывода, Выпрямленное 
конденсато- 

напряжс- 
простейшего | 
стабили- 
и резистора ВІ, Для умен» | 
шения динамического выходного сопро- ў 


сәтте 


кон- | 


Юным маст epuuan 
ғ% 


Наступил ден . В лесу пролегли 
ровные лыжни, Предпагаем лыжникам 
ооновить свою > ровиу: сшить 


Нуртну-штормовиу, сделать более удоб- 
ными и нарадиыми лыжиые носки, свя- 
зать практичиый головной убор для 
лыжных походов 


КУРТКА-ШТОРМОВКА К 
Вы можете использовать для нес 


старый плащ, который на 2--3 размера 
больше вашего, Куртка отделана деко- 


выираигается из 
мешиозина | 
или из Подиларь 
пюшона, манжет 
ҰЯ предусмотрите 
встазить резинку, 
После Расироя, ив с: 
сделайте Декорэтиз 
деланы перед, спинка и средняя 


метий, Отступите от линии 
переда на 17 са и 


лельную ей линию. Разбейты линию на 


FY сторону. Получияся 
У20р. Такую же раз. 
спинке и капюшона, У слиняи, как и у 


переда, отдглыгается только средняя 
часть. 


Размеченный узор и страничивающие 
его сертикальные линий прострочите 
крулным стежком толстой ниткой. Ес- 
ли у зашей швейной машины есть спе- 
циальная лапка с напразлякицей | пи- 
нейхой для прохладывания параллель- 
ных швов, то можно обойтись без раз- 
м На нехоторых машинах можна 
ть так назыггемую трижды усипен- 
ную строчиу. Воспользуйтесь ею, если 
У вас такая машина. 

Сделав декоративную строчку, можно 
соединять детали. Сначала прострочите 
плечезые и боковые швы. 
вшейте «молнию». 
слегка растяг 
«горбитьсяя. 

анам. 

5 Е ст плечевого шеа вниз на 
35—40 см, наметьте на зертимальной 
линии декоративной строчки место | 
реза кармана. Длина разреза 16 -- 
Приготозьте детали кармана: дее 

ки — листочки (рис. 1) размером 
18Х6 см аха знутренние части 
(мешковины) (рис. и 

Положите полочку лицевой частью а 
кверху. Не делая разреза, пристр 
те деталь мешкозины вдоль 
ной линии, а с другой ЗОРИ 
женную пополам лис қ 
краями к разрезу (рис. 
ку илвдется вторая 7 
пристрачивается (4). 

Затем сделайте 
детали мешковины 
края, Листочка оста 
роны, Пристрочите 
полочке, 

Капюшон 


этой выкройкой 


М другого 
— отдел 


двух сторон, а тако, АЛЬ 
манжет м капюшона, УА oT 


` Укр 
Е аси 
м «молния» контрастного 


Носки 


н 
eae ость одии недо- 
ИХ вниз — за отво- 
снег; поднимешь — 


ПРостой способ, tae fee 
г Носки для лыжных по- 

аки 
ЫРЫ AAT почти до колен, 
еще один отворот, 
верх ботинка, и 
дает, 


вязальщика 
2 м бывает 
PYAHO вывязать пятку, Без этого мож- 


но й 
Ree eet cn CE и С 
10 г разной НИЯ 
Ей цветной пряжи; темно-си- 
й , фиолетовой, малиновой, темно- 

Расной, сиреневой, ' розовой, белой и 
черной. Для работы понадобится вя- 
"распра средней толщины, 

ў рхнюю часть носка с ре- 
зинкой, оставив 13 см от пятки, Для это- 
го, определив нужную высоту, под- 
режьте здесь одну нитку. Поддевая ее 
спицей или иголкой, начните распускать 
ряд. С двух сторон будут образовы- 
ваться открытые петли (рис. 5). Когда 
верх будет полностью отделен, присту- 
паите к вязанию, 

Сначала крючком вяжется нижний от- 
ворот. Возьмите малиновую пряжу и, 
вводя крючок в открытые петли нижней 
части носка, свяжите ряд столбиков, 
Вязание идет по кругу. Вяжите отворот 
носка рядами полос, чередуя цвета, 
Цветные полосы, состоящие из трех ря- 
дов столбиков с накидом, отделяйте 
промежуточными рядами столбиков 
без накида. 

Между темными цветными полосами 
промежуточные ряды белые, между 
светлыми — черные. Вы можете ис- 
пользовать и пряжу, полученную пос- 
ле распускания ненужной верхней ча- 
сти носка с резинкой. Последние ряды 
провяжите пряжей темного цвета — 
она не так заметно пачкается о бо- 
тинки. Высота отворота — 9 см. 

Теперь приступайте к выполнению 
верхней части носка. Отогните отворот 
вниз и, вводя крючок в основания стол- 
биков первого ряда, связанного крюч- 
ком, сделайте ряд столбиков с наки- 
дом малиновой пряжей, Затем — про- 
межуточный ряд столбиков без накида 
белой пряжей и т. д. Цвета чередуйте 
в такой последовательности, чтобы по- 
лучился плавный переход, Например: 


закрывает 
снег в него не попа 
Начинающим 


малиновый, темно-красный, сиреневый, 


розовый, 


“KY миотив спорт "р 
КИ» хорошо защищают oF ветив и. 


за мочки ушей, которым ссобенна дО- 
ставтся при быстрой ходьбе на пыжая. 


Для изготовления чүшек» мсосмеб усе 
пользовать старую вязаную wenowmy. 
Распустите ее сверху тай, чтобы бе 


лась полоска шириной 4 см. Открытые 
петли обвяжите столбихами без нажи- 
да. На полоске на расстоянии 29 <= 
друг от друга сделайте метки. Это 6у- 
дут центры «ушек», отсюда гачунается 
вязание. 

Закрепите нитку за край полоски У 
одной из меток и свяжите цепочку из 
трех воздушных петель. Закрелите ее, 
пропустив один столбик. Полученную 
дужку обвяжите 6 столбиками без на- 
кида, то есть из каждой петли цепочки 
вывяжите два столбика. Во зтором 
ряду провязывайте два столбима з каже 
дой 3-й петле, в следующем — в MERE 
дой 4-й ит. д. Чем большие становится 
круг, тем реже делайте прибавки. 

Каждый раз в конце ряда вводите 
крючок в край полоски, пропустив один 
столбик, и вяжите один полустолбим М 
одну воздушную петлю. После этого | 
переходите к следующему ряду. 

Ширина «ушка» 10 см. Количество ря- 
дов-полукругов зависит от толщины 
пряжи. Чтобы край получился ровным, 
в конце работы еше раз обвяжите по- 
лоску и чушкия, 

Ряды можно вязать, чередуя пряжу 
разных цветов. Тогда кушки» получат 
ются очень нарядными. 


1. ТИМОФЕЕВА 


Рисуики Н. КОБЯХОВОЙ 


Тот, у кого много пластинок, всегда 
стоит перед проблемой: где их хранить? 
С одной стороны, пластинки надо бы 
иметь под рукой, у аппаратуры. С дру- 
гой — они боятся пыли, солнечных лу- 
чей, царапин, механических деформа- 
ций. Все это вынуждает искать для них 
укромное место. 

Мы предлагаем конструкцию, кото- 
рая может служить и подставкой для 
блоков вашего радиоустройства, и ме- 
стом для хранения фонотеки. Размеры, 
приведенные на чертежах, соответст- 
вуют размерам блоков радиолы выс- 
шего класса «Виктория 003». Однако 
такая же конструкция может исполь- 
соваться и под радиолы первого клас- 
са «Мелодия», «Радротехника»... В этом 
случае ширина подставки и размеры со- 


== —--- 


ЭЛЕКТРОННЫЙ КОНСТРУКТОР 
Начало см. на страницах 8-19. 
(С конденсатором СІ она образует ко- 
обательный контур, настроенный на 
ушую частоту передатчика — 10 кГи, 
пряжение с контура через мостовой 
диодах УІ — V4 типа Д9 
а вольтметр постоянного то- 
{CTP состоит из стрелоя- 
прибора, 


ического 
тактам 1 и 2 бло- 


аны деталей должны быть. 

ны пропорционально фронталь- 
НОМУ размеру радиолы. қ 
ай ам понадобятся, инструменты: сле- 

рные тиски, линейка и Угольник, н 
оска по металлу и по дереву (с Е 
rom УСУ), Нем 
ae 2 И 4,6 MM, Молоток, керн, на- 

ники, отвертка и плоскогубцы, мел- 
кая наждачная бумага. A также следу- 
ющие материалы: листы дюралюмини 
ол 
Каа лой 1,5 мм, полоски латуни Я 
Еи аала 2 мм, дюралюминиевый 
ca тарі обрезки кровельного железа 
бұлағы о hati жарын 

y , р евая проволока или за- 
клепки диаметром 2 мм, винты M3x 
X10 с потайной головкой й 
е, за кой, шайбы и 

г шурупы 3X8, ручка от кухонной 
мебели, магнитные защелки M3-2, бес- 
н масаный лак (масляно-смоля- 

с илн бс), черная эмаль, клей ПВА. 

Сначала совотуем сделать все детали 
каркаса, кроме верхней и нижней ‘цеко- 
ративных панелей 5. Дюралюминиевые 
листы легко согнуть на кухонной табу- 
ретке с квадратным сиденьем, Выпола 
няя эту операцию, советуем несильно 
ударять молотком па деревянной до- 
щечке, наложенной сверху на лист ме- 
талла, Детали каркаса 2, 3, 4 покрасьте 
черной эмалевой краской или черным ла- 
ком. Для лицевой панели 1 подберите 
листовой материал с наиболее гладкой 
ностью. Чтобы сделать поверх- 
ность однородной, вначале протрите ев 
в одну сторону мелким абразивным по- 
рошком (типа пемоксоль) или мелкой 
зчной бумагой, а потом — ватой, 
ной в ацетоне, Панель станет ма- 
На готовую лицевую панель с 
внешней стороны клеем ПВА аккуратно 
приклейте широкие и узкие полоски 
черной бумаги для имитации рисунка 
панелей блоков вашей радиоаппарату- 
ры, Когда клей высохнет, панель необ- 
ходимо покрыть слоем масляного па- 
ка. Следите, чтобы в пленке лака не об- 
разовывались воздушные пузырьки ине 
оставались волоски CT кисти, 

Лицевую часть нижней опоры 6 же- 
лательно отполировать до зеркального 
блесча и также покрыть тонким слоем 
лака, Если вы не суместе достать швел- 
лер нужного размера, сделайте нижние 
опоры из деревянных брусков. 

Сборка каркаса 3 проводится в сле- 
дующей последовательности. В готовых 
деталях просверлите по краям отвер- 
стия. Соберите каркас на винтах. Убе- 
дизшись, что каркас собран правильно 
(есе углы прямые), просверлите и раз- 
зенкуйте остальные отверстия. Вставь- 
те в отверстия заклепки. Напоминаем, 
что клепать следует с внутренней сто- 


ка, и резистора КІ, Входное сопротив- 
ление вольтметра и конденсатор C2 об- 
разуют пагрузку детектора. Емкость 
конденсатора C2 выбирается такой, что- 
бы при манипуляции передатчика стрел- 
ка прибора не дрожала, Ориентировоч- 
ные параметры конденсатора C2 — 
5 мкФ Х 10 В, а резистора КІ — 20-- 
30 кОм. При подборе связи 12 и 13 
следует виток 1.2 расположить с маг- 
нитной антенной так, чтобы прибор не 


о; қыты > ЗОНЕ 


е панели л' всел 
леить самсклеяшейся плана 


ком под де М 
то повео И 
чной бумагой, 
крыть несколь т ў 
Стив при = ака, зач 
пака после вби ею 
ға я наждачной 
cart па а 

aK, ы они образовали меж- 
ду собой продольный паз, К каркасу 
они крепятся шурупами. Их торцевые 
части должны зыступать зперед от- 
носительно передней кромки каркаса 
не более, чем на 10 мм. Гайки, скреп- 
ляющие кронштейны, а также лицевую 
панель с петлей установите с таким рас- 
четом, чтобы они допускали свободное 
вращение деталей. 

В последнюю очередь устанавлива- 
ются опоры. Снимите поддон, наметьте 
и просверлите в нижней стенке карка- 
са отверстия и прикрепите опоры вин- 
тами (если опоры изготовлены из 
швеллера) или шурупами (если оперы 
деревянные). Установите поддон на ме- 
сто. На этом работа заканчивается. 

Внутри каркаса перегородки расстаз- 
ляются так, чтобы одну из секций мо- 
жно было использовать для хранения 
стереофонических головных телефо- 
нов. 


В. КОПЕЙКИН 
Рисунки Н. КИРСАНОВА 


лицевая панель, 1 шт. 
поддон, 1 шт. 
- верхния н нижняя стенки каркаса, 
2 шт. 
боковые стенки каркаса, 2 шт, 
задняя стенка карнаса, 1 шт. 
перегородки, 4 шт. 
хняя и нижняя панели, 2 
боковые панели, 4 шт, 
— нижияя опора, 2 шт. 
— опорные планки, 2 шт, 
— кронштейн, 2 шт, 
— петля, 2 шт. 
— уголон, 2 шт. 


вю 
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течны, а виток связи имел мин 
ную нидуктивность. Например, п 
или меньше. 4 
Сумма тех сигналов, которыми 
пользовались для передачи KOM 
ставляет так называемый широ 
пульсный код. Надеемся, что вы 
те его достоинства. 


винт М3 | 
гайки MS") 
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верхняя и нижняя стенки 
515 


9078. 52: |. tH: 2 
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— Снежные 


Каждую зиму в ОДНОМ из парков 
Таллина вырастает Удивительный го- 
род — Lumelinn. В переводе с эстон- 
ского это означает «Снежный город». 
Несколько ‘недель длится здесь веселый 
зимний праздник. „И еще долго оста- 
ется он в памяти ребят и взрослых, 
которые в нем участвовали. = 

Организовало этот незабываемый 
праздник Эстонское телевидение. Боль- 
шой энтузиаст и активный строитель 


«Снежного города» — редактор дет- 
ских программ Вирве Рудольфовна Коп- 
пель. Вот что она рассказывает. 


забавы 


— Снега в Таллине бывает не 
уж много. Но городские организации 
охотно приходят нам на помощь, что- 
бы обеспечить «строительным материа- 
лом», Когда расчищают каток, ‘стадион 
или дорожки в парке, почему бы не ис- 
пользовать этот чистый, ‘белый снег для 
нашего «строительства»? И вот самос- 
валы несколько дней подряд свозяг 
снег в место, выбранное для построй- 
ки «Снежного города». Снег, который 
собирают при расчистке улиц, не го- 
дится. 

Потом приходят строители. Это энту- 


так 


OOOO GARD 


70 ребячьих команд, 
ется конкурс на 5 
скульптуру. Инструмент дпя 
ждый выбирает по своему 
Здесь можно Увидеть и’лопаты, 
лы, и топоры--ими вырезают из у 

Эванного снега блоки и кирпичи, | 
пользуются даже грабли — ими. 
дают, если нужно, шерохова 
ТУРУ поверхности фигур. Можно. 
деть в руках у строителей «Снежн 
города» шпатели, мастерки: 
ловко орудуют столовыми ложками, но- 
жами, дорабатывая мелқиа детали. 
А некоторые умельцы нашли примене 
ние паяльной лампе — оплавляют ею 
острые углы, делают там; где , 
углубления, отверстия. Каждая «оманда 
хочет построить самую большую, са- 
мую красивую и ‘интересную скульп- 
туру. : “Я " 

Работа кйпит до глубокой темноты, 
Играет музыка. По «Снежному городу» 
ходят тролли — сказочные с 
гномы с огромными головам , круг- 
лыми добрыми глазами, в больших ба- 
шмаках. Их оригинальные костюмы сши- 
ты специально для праздника. Тролли 
распевают песенки и пляшут. Строите- 
лей угощают горячим кофе и булоч- 


ками. 
И вот наконец все готово. Откры- 
вается праздник песнями, танцами, 


катаньем с ледяных гор. Малышей каз 
тают пони и большие собаки, апра- 
женные в санки. 


см 


622022602626 6а. 
оса яе 


сть 


хочется се 
ин 
тенами, по каера 


о 
Из н 
ботинка с гиканье а “а гигант- 


м вы 
А вот Аобродушный 


Ch и 
шного позара, жар-птицы, Баз 
то ящера... Коз 

Авторитетное жюри из 

‚ ВА про 

“нальных скульпторов о ценаа ассо 
и объявляет победителей, а 
ў праздника дарят памятные Значки Вы, 


Незабываемый, замечательный празд- 
ник! А ведь и вы можете ornate ЕЕ 
кои праздник у себя. Чтобы организо- 

бать его в масштабах целого г 
как в Таллине, ну» ЗБода; 
Й ужна помощь взрос- 
СЛЫХ, поддержка городских организаций, 
“Ho если зима в ваших местах снежная, 
КОНИ ‘Силами вашего двора, школы, 
4 Дворца пионеров можно построить та- 
” Кой снежный город. Эстонские ребята 
охотно рассказали о секретах снежного 
зодчества, 

Строить большие снажные сооруже- 

(НИЯ — башни, ворота, дворцы — луч- 
Ше всего из кирпичей, Для этого снег 
сгребают в большие кучи и дают ему 
слежаться, уплотниться. Потом лопатой 

ИЛИ пилой нарезают крупные снежные 

> кирпичи-блоки. 

6 Чтобы построить крепостную башню, 

Или голову великана, или фигуру кроко- 

лила, вычерчивают на земле план бу- 

Дущего сооружения и обкладывают его 
кирпичами в несколько рядов. Потом 

внутрь постройки лопатами забрасыва- 

Ют снег и уплотняют его. Чтобы кирпич- 
“Ная кладка прочно схватилась, время 
От времени ее поливают из шланга. Так 


2626262 


ж рі 
Але 


кладка 


слоем снежной «шту- 


1 которую 
Деревянных брусьен 1946) Ри 
TOM М nonur 1, Облепленных сне- 


ледяного ла- 
старые ры- 
ANA игры в волей- 
= натягивают на ко- 
АЕ причудливую форму, и по- 
водой пока не образуются 
полупрозрачные стены, сверкающие 
искорками на солнце. Если в вашей 
местности не найти рыбацких сетей, 
используйте другие каркасы. Например, 
редкий плетень. 


или теннис, Их 


А вот еще несколько приемов снеж- 
ного зодчества. Пучок веревок. можно 
закрепить на высоком деревянном 
шесте, как показано на рисунке 1, и по- 
ливать водой на морозе, пока не обра- 
зуется сверкающая ледяная елка. 

Чтобы сделать «хрустальный свод» 
для снежного дворца или красивую ар- 
ку для ворот, подвесьте волейбольную 
или, специально сплетенную для этой 
цели сетку за углы на чгтырех кольях 
(рис. 2), Поливайте ее часто, но по- 
немногу, иначе сетка может порваться 
от тяжести наросшего льда. Когда сетка 
затвердеет и равномерно покроется нз- 
большими сосульками, снимите ее с 
кольев и переверните. Хрустальная арка 
готова! 

Для отделки снежных скульптур 
можно использовать паяльную лампу 
(рис, 3). С ее помощью легко и бы- 
стро получаются рельефные узоры. 


место, буд! 
9 Если ваш ней 
л построен в низине, та 

Долго будет стоять вода, 
Поэтому место для стройки 


тесь выбрать на пологом склон. 
бы обеспе 


лой воды, 
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На-Дон й 
программе У каждый год п 

сорев з Роводятся 
игурное в Ревнований — онки 


“Эл 


электромобилей, 

, командная эстафета. 3 Х 15 М, 
Управляемые 

моделирования 


и Модели, чувствуют себя насто: 


городской 
яшими ав- 


ии против часовой стрелки, 
/ утить ибан а, дважды в начале и в конце фигуры — 
РА aoe eels правый и $ левый «Овалы», правая и левая 
Г мерка меж, ве 
Ст ду шками основания треугольника]. 
Ут Модель © линии ворот, ширина которых 2007 wn и a 
Обязательно в них въехать 


й ‚ финишируя, должна 
" ТОЛЬКО в этом случае судья оста 

дели трех классов: 
== азромобыли; класс 


ций. 


4 
£ 
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Соревн Ются Mo новит секундомер. 
5 У а автомобили; класс 
нальных конструк- 


В — эксперименг 


Устрёйство моделей очень простое, поэтом! 


льники. Ниже мы да 


участие и Младшие шко 


) спортивных автомобилей. 
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ув соревнованиях могут принять 
ем описание устройства одного из 
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_ СПОРТИВНЫЙ 
АВТОМОБИЛЬ 


а Модали собирается из деталей 
тора: Металлических планок, 
‘пластины, как показано на ри- 

Детали вначале соединяют бол- 

Потом спаивают их в местах 

‘И и удаляют болтики, Таким же 

20M к задней скобе припаивают 

9 обе стороны от него Уста- 
` две гайки. Такой же уголок 


прикреплен- 
Это передний Мост 

одно поворачи- 
ом винте, Угол 


поворота скобы ограничивается голов- 
ками поставленных на пластине болти- 
ков, Для изготовления KO. 
можно использовать, 
Массовые крышки от 
нов. В центре каждой : 
ливают отверстие 2 4 мм, Чтобы найти 
Центр крышки, измеряют ее внутренний 
диаметр и на куске картона чертят 
циркулем круг такого 
занный кружок 


лес модели 
например, пласт- 
аптечных флако- 
крышки просвер- 


внутрь 
оставлен- 


рой велосипедной камеры 


ПРИ вращении колес 
не Разрабатывались, 


Эпоксидным клеем ил 


ступицу (шайбу или втулочку из кој 
структора). Вставьте в ступицу винт, 
верните почти до упора гайку, 3 
проденьте винт в отверстие на ото 
том конце скобы И затяните Bre и 
гайкой. Колесо должно вращаться сво- 
бодно, но не болтаться. 4 
Для задней оси используется ров! 
пруток диаметром 4 и длиной 80 
Такую ось тоже можно взять из 
структора. На концах оси нар 
Резьбу: с одной стороны длиной” 
< другой — 30 мм. Из оргсте 
фанеры толщиной 5 мм изго 
Шкив диаметром 28 ММ; в 
сверливают отверстие 4 
окружности пропиливают 
гранного напильника кана 
шириной 2 мм вырезают и 
лосипедной камеры (рис. 2) 
Задний Мост модели ( 
КОЙ последовательностиг 


i 


| ЖАКЕ "ака РАТЕ 


< С 


S34 о, 


УЧ 


USER 


із % 


ля 


пра 
любой THEI зня моделью подойдет 
оболочкой, БӘСИКЕС Металлической 


качества 
Зуется стальная 


азиамодельный корд) 
ОК припаивают к 
ку рамы, другой 
И -- к планке 

М ‚ при- 
крепленной двумя болтиками к ile 
Управления. Это Может быть пластмас: 
ae коробочка или просто мыльница 
а ее крышке установлены уголки, а 
между ними — повора Ющийся ры- 
Чаг (металлическая 


девятью 
дырочками). Рядом с рычагом поме- 
Щается выключатель. Тягу ропускают 
Через оболочку и закрег т на пово- 


Ротной скобе модели и на конце рыча- 
Е. внутри пульта. управления. 
связанный в кольцо кусочек аниа- 
модельной резины оттягивает скобу 
© передними колесами в крайнае поло- 
жение, при котором модель будет no- 
ворачивать влево. Если наклон ть рычаг 
вперед, модель сможет двигаться пря- 
МО! или поворачивать вправо. Чтобы 
5 модель на больших скоростях не зано- 
1 сило на поворотах, на пластине рамы 
установлен свинцовый грузик, вес кото- 
рого подбирают опытным путем. 
Тонкий многожильный провод при- 
крепляют в нескольких местах изол 
той к оболочке тросика или пропуска- 
ют их сквозь гибкую полихлорвинило- 
вую трубочку. Один коней провода 
припаивают к выводу щетки на задней 
крышке корпуса двигателя, другой про- 
пускают через коробку пульта управ- 
ления, оставив конец длинои около по- 
луметра, чтобы подключать его к блоку 
питания. Вторым проводом электриче- 
ской цепи служит металлическая обо- 
лочка тросика, Поскольку оболочка 
припаяна к раме, то и все ее метал- 
лические детали, в том числе хому- 
тик, станут токопроводящими. Поэтому 
оставшийся пока незадействованным 
вывод щетки двигателя 
нить проводком прямо 
Еще один кусок тонкого 
длиной около полуметра 
вают к выключателю на пульте управ- 
ления. Другой его конец, выпущенный 
наружу, тоже пойдет к батарейке. Вто- 
| рой контакт выключателя соединяют 
планкой на пульте управления, к ко- 
припаяна оболочка тросика, Вот 
есь электромонтаж, Можете под- 


22ү 


надо соеди- 
с хомутиком. 
провода 
припаи- 


ключить батарейку и испытать Модель, 
Если она поедет не вперед, а назад, 
поменяйте местами провода на полю- 
сах блока питания, Блок питания лучше 
всего составить из нескольких элемен- 
тов типа «Марс», «Сатурн». 

Детали кузова перерисуйте по кле- 
точкам на миллиметровый картон, уве- 
личив Масштаб вдвое (рис, 4). Места 
сгибов обозначены пунктирными линия- 
ми. По этим линиям, положив линейку, 
сделайте концом ножа надрезы при- 
близительно на половину толщины кар- 
тона, тогда он согнется, гне ломаясь. 
Проколите шилом отверстия для креп- 
ления кузова. Фонарь кабины склейте 
из целлулоида или оргстекла, Под 
винты, на которых крепится кузов, 
подложите шайбы, чтобы их головки 
не прорывали картон, 

На странице 3 показан аэромобиль, 
Он очень устойчив на курсе, хорошо 


'АЭРОМОБИЛЬ 


Й | 


управляется. Рамой аэромобиля слу- 
жит планка от конструктора с одинна- 
дцатью отверстиями. Передний м 
задний мосты — скобы от конструкто- 
ра. Все четыре колеса со ступицами- 
шайбами установлены на винтах-полу- 
осях. Обрезанный уголок на переднем. 
конце рамы — ограничитель поворота. 
Стойка, к которой припаян хомут 
электродвигателя, согнута‘`из металл <. 
ческой планки. Воздушный винт кред 4 
зан из жести, лопасти его спрофили- | 
рованы. Угол установки лопастей пі А 
бирается на пробных запусках модели | 
так, чтобы винт развивал наиболь 
тягу. Скорость модели зависит и от 
пряжения источника питания, 


Модельная 


лаборатория 


МОДЕЛЬ 
ВЕРТОЛЕТА 


Предлагаем вам построить простей- 
Шую модель вертолета с двумя винта- 
мн, которые будут вращаться в противо- 
положные стороны, Про такую модель 
говорят, что она выполнена по соосной 
схеме. 

Наш вертолет состоит из воздушных 
винтов 3, фюзеляжа 7 и резиномото- 
ра 8. Работу начните с лонжеронов вин- 
тов. Возьмите две рейки из сосны или 
липы длиной по 500 мм и выстругайте 
каждую до сечения 4Х4 мм в центре и 
1,5Х 1,5 мм на концах. Зашкурьте рейкн 
так, чтобы в сечении они были пример- 
но круглыми. Потом из реек сечением 
3X1 мм нарежьте нервюры І и 2, За- 
точите их с одной стороны клином и 
вставьте в пазы лонжерона. Места сты- 
ков промажьте клеем. Самое сложное — 
проделать пазы в лонжероне под нуж- 
ным углом, не расшепив его при этом. 
Делать это надо остро заточенным кон. 
Чиком ножа, как показано на рисунке 2: 


Д 


1, 2 — нервюры, 3 — воздушный винт, 
винта, 7 — фюзеляж, 8 — резиномотор, 9 
нительная рейна. | 


проколите два отверстия для крайней 
нервюры І и сместите пазы относитель- 
но друг друга на 8--0% Heppiopa 
2 должна быть установлена под углом 
10 +15° по отношению к нервюре 1, На 
другой лопасти установите нервюры так, 
чтобы нервюры 1 были наклонены к 
плоскости стола примерно, под 
углом 20°. Это надо делать по шаблону, 
вырезанному из ватмана или пенопласта, 
Затем нервюры спрофилируйте дужкой, 
как показано на рисунке 3, Руковод- 
ствуясь чертежом, обрежьте концы реек 
нервюр по длине и приклейте к их KOH- 


цам по периметру лопастей натянутые 
нити. В 


центре изогиите лонжерон Ha 
угол 8--12°, предварительно подогрев 
его на 


пектропаяльнике 
ческой плитке, 

Лопасти обтяните папиросной 
другой тонкой бумагой. 
дойдет любой: нитроклей БФ, ПВА, 
Оклейв и просушив обшивку винтов, 
придайте им нужную форму, В’середи- 


или электри- 


ИЛИ 
Клей вам по- 


не лонжерона установите ось-крючок 
A крепления резиномотора. Крючок 
изгибается из сталистой проволоки 


21 мм по размерам, показанным па ри- 


супке 4. На, осях винтов установите по 
шайбе. 

Для фюзеляжа 7 выстругайте рейку 
сечением 5X3 Зашкурьте ее и 
обрежьте концы, как показано на ри- 


сунке 5. На этом же рисунке приведе- 
ны размеры подшипников 5. Их лучше 
изготовить из алюминия или жести и 
примотать на клею к концам фюзеля- 
жа. В такие подшипники легко встав- 


4 — шайба, 5 — подшипнини, 6 — ось 
, 11 — хвостовое оперение, 10 — допол- 


ляются оси винта 
стро. моитнровать у 
дель, \' и. 
ОО 8 делается 
зиновых нитей сечением. 
те его касторовым 
внте на крючки винтов, ў 
това, Опробуйте ce, Зак ути 
винт от руки на зои 
запустите модель, Если кр 
У вас получились одинаков 
дель плавно’ взлетит, Може 
вать резиномотор на 100-900, 
Продолжительность полета так 
будет 80—40 секунд, Если вы зах 
чтобы ваша модель летала доле “Moe 
жете еще подкрутить резиномотор, Луй 
ше делать это вдвоем, Один из mac Oye 
дет держать модель и закручивать 
зиномотор, а другой, сняв с крючкі 
рой конец резиномотора, растянет е 
на длину, в 2—8 раза большую длин 
фюзеляжа, Шо мере закручивания ра 
тяжку надо уменьшать и постепенно, 
довести до расстояния между крючками, 
Если фюзеляж при этом будет проги» 
баться, то в центре его установите до- 
полинтельную рейку 10 и расчальте eo | + 
ниткой. При желании можно оборудо- 
вать фюзеляж кабиной и хвостовым 
оперением 9, 11 (рис, 1). ў 
Наша модель хорошо взлетает. Hones | 
достаток ее в том, что она неустойчива 
в последней фазе полета, когда кончает 
работать резиномотор. О модели, кото- 
рая может авторотировать, то есть 
плавно спускаться, мы расскажем в 
одном из будуших номеров, 


А. ВИКТОРЧИК 


Рисунки Н. КИРСАНОВА 
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и вращени 
10 элемента лопасти 5. 


“а развертке ШИЛИН, я 

у а з) 
СЕ ПИЯ превратится мую AC yt 
АЙ Увлекаюсь ал Ре 


уч- 
бу. о Установки ф — это Угол располо- 
ИЯ сечения 
ре- Шустов лопасти относительно. 
TOs г. ДИ плоскости вращения воздушного винта, та 
его ПР Ка 1 видно, как геометрический с 
ны зац су. ИИОго элемента лопасти свя, та в каждом сечении. Де. 
2 ae углом ero установки фи радиу- тем построения номог МУ 
ас- 5 0 . рисунке наглядно и 
ho оЗдушный в няется в каждом сечении | 
ИНТ со: г ў 
ми. XOMUMYIO для полета, 1901 тягу, пеоб- H= Зар tg д. КИ винта в зависимости 
оги- больше, чем больше. и ТЕМ й Это необходимо, чтобы 
потока nosnyan масса и скорость В действительности же винт вращает- лопасти геометрический ш 
5 лопастями pet, ОТбрасываемого назад СЯ В. воздухе, и путь, проходимый ни за — вался неизменным, я 
‚ ее es винта. А это в основном за- один оборот, оказывается меньше на Для каждого выбранного сез 
гдо- Ии” И 9? Мощности двигателя и от одно- величину «скольжения» 5 (рис. 2). Этот черчивают профиль лопасти, 
вым ; TO из основных параметров воздушного действительный шаг называется по- опираются на практические 
| винта — его шага, ступью винта. Поступь винта — это рас- ния: для концевых сечений, дві 
вс. 1 Что же такое шаг винта? стояние, которое модель пролетает за с наибольшей скоростью, BE 
| 1 Тредставьте, что винт вращается не один оборот воздушного винта: сковыпуклый профиль. В сред: 
ива | В воздухе, а в твердой неподатливой невых сечениях профиль bere обр 
ает й среде (как, например, болт, вворачивае- Н aXe; прочности делая Ей с от! 
то- ] МЫЙ в гайку) Если бы это было воз- аат комле — двояковыпуклы 
4 BUA alg ач эй й большой толщиной. 
сть МОЖНО, то винт, ввинчи Cb в среду, нон м профилям 
| с РЕ а Г as м/с; По вычерченным пр ; 
в двигался бы вперед. Расстояние, KOTO- где у скорость модели в р ают шаблоны, которыми польз 
| рое прошел бы тогда винт за один 0бо- П — число оборотов винта в секунду. ae абавя аста изготовления 
| рот, и называется геометрическим шагом На рисунке 2 показан профиль то au профиля лопасти (рис. 4 
| я АЎ а : б а ІН- сиы і 
чик | винта. Выберем какой-нибудь малень- душного винта сечение лопас А ; 
і 
ВА І 
і 
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ee Ў СЛЬ 5 уау. 


Начало см. в 


ПЕРЕДАТЧИКА 


одель, оснащенная вто- 
приемной аппаратуры, 
гаться прямо, 


Точкой, 
ОЙ с | отмечен 
модели. Вокруг этой точки мо- 
огла бы разворачиваться на ме- 
и бы обе ев гусеницы двига- 
с одинаковой скоростью, но в 
е стороны. Но если двигается 
0 одна гусеница, то точка, вокруг 
торой будет поворачивать модель (на- 
ем ее центром поворота — ИП), не 
совпадет с центром модели, а будет 
находиться на середине неподвижной 
| гусеницы. И во время поворота на не- 
“большой угол центр модели будет пе- 

ремещаться вперед. Следовательно, ес- 

ли гусеницы включать попеременно, мо- 

Дель, рыская то вправо, то влево, бу- 

дет двигаться вперед. Это хорошо вид- 
но из рисунка 2. На нем показано не- 

А сколько циклов движения модели, обо- 
значенных цифрами. 

Из этого же рисунка видно, что для 
того, чтобы модель двигалась прямо, 
время включения левой и правой гусе- 
ниц должно быть одинаковым, И чем 
чаще будут переключаться двигатели, 
тем меньше угол единичного поворота, 
и тем менее заметно будет рыскание 
модели. і 
Теперь, гкогда вы узнали, как надо 
управлять моделью, чтобы она двига- 
лась прямо, попробуйте сделать это 
вручную. Потребуется с большой часто- 
той включать то одну, то другую гусе- 
Ницу на совершенно одинаковые про- 
межутки времени. Без автоматики не 
обойтись. Нужен автоматический шиф- 
ратор. Чтобы его действия стали вам 
более понятны, рассмотрите графики его 
аботы, показанные на рисунке 3. Уро- 
вень 0 означает, что напряжение пита- 
ия на генератор несущей частоты не 
ется, а | — подано, На рисунке За 
зана форма напряжения питания на 
ераторе несущей частоты, когда мы 
бы модель шла прямо. Сту- 
значены циклы движения мо- 
еденные на рисунке 2. Фор- 
а в антенне передатчика и на 
риемника видна на рисунке 36. 
ходе приемника сигнал будет со- 
овать рисунку За, Когда пита- 
атор несущей частоты не 
нал на выходе передат- 
ен нулю (см. рис. 88), 
ает в одну сторону. 
она будет поворачи- 
й подаче питания на 


КАК. 

1 риведена на рисун- 
рисунка, управле-. 
істоты: (ДЗ) 


Электронный КОНС 
ТЕЛЕМЕХАНИ! 


№ 2—4) 


го хода вырабатываются симметричным 
мультивибратором Е (ДІ). Его описа- 
ние дано в нашем приложении № 6 за 
1983 год. Сигнал, равный 0, подается 
при замыкании кнопки Kul, а рав- 
ный | — при замыкании кнопки Кн2. 
Питается передатчик от батареи БІ че- 
рез выключатель питания 51. 


Детали 


Батарея БІ — две соединенные после- 
довательно батареи 3336Л или им по- 
добные. Выключатель 51 и киопки Ки! 
и Қи2 — любого типа, обеспечивающие 
указанную на схеме коммутацию, Вме- 
сто кнопок удобно применять трехпози- 
ционный тумблер П2ТШ. 

Для тех, кто не получал нашего при- 
ложення в прошлом году, приводим 
принципиальную и монтажную схему 
блока E (см, рис. 5 и 6). Для нашего 
случая ВІ, R4 — 2 кОм; R2, RB 
20 кОм; Cl, C2 — 5 мкФ на рабочее 
напряжение не менее 9 В. Транзисторы 
Vi, V2 — М1139—МП42. 


Налаживание 


Передатчик, собранный из исправных 
деталей, как правило, сразу нанинает 
работать. Основная трудность — с0- 
рвать генерацию генератора несущей 
частоты, когда сигнал на входе блока 
Д? равен 0. Добиться этого будет лег- 
че, если транзисторы в блоке ДЭ (А1) 
подобрать с возможно меньшим началь- 
ным током коллектора, Кроме того, на- 
до установить резистор Ю2 величиной 
примерно 680—330 Ом. Предпочтение 
следует отдать большей величине, при 
которой генератор несущей частоты еще 
не будет работать. Проверить отсут- 
ствие колебаний проше всего осцилло- 
графом, а если его нет, то низкоомны- 


ми наушниками. Их надо по. ОЧИТЬ 
на выход передатчика вместо антенны 
Если соединить накоротко выводы эмит- 


тера и коллектора одного из транзисто- 
ров мультивибратора, то звук в науш- 
никах должен пропасть. 

С указанными выше величинами де- 
талей блок Е будет переключаться с 
частотой примерно 7 Гц, Это довольно 
высокая частота переключения двигате- 
лей, и рыскание модели почти не бу- 


дет заметно. Дальнейшее увеличение 
этой частоты нежелательно, поскольку 
начнет сказываться влияние индуктив- 


ности обмоток электродвигателей, 
Поскольку каждый электродвигатель 
в течение одного периода T (см. рис. За) 
оказывается подключенным к батарее 
питания БІ только половину времени, 
то надо выбирать батареи с напряжени- 
ем в 1,5--2 раза больше, чем номиналь- 


ное „напряжение питания электродвига- 
телей, 


ПОПРАВКА. В приложении № 
сверху, где указаны величины рез 


3 за 1984 год на странице 
HCTOPOB, следует читать: 


Итак, мы знаем, что ДЛЯ 
модели прямо время подкл 
тарее питания обоих двигателей 
быть одинаковым. А если Нет? 
модель начнет поворачивать в 
гусеницы, приводимой в движен 
родвигателем, который будет ТШ 
чен к батарее питания меньшее в 
Радиус поворота пропорционален» 
шению времени подключения электр 
гателей. Таким образом модель ем 
совершать не только резкие, HO И ПД 
ные повороты в обе стороны. 

Для формирования сигнала, необхо 
димого для такого управления, в шиф- 
раторе передатчика придется заменить 
симметричный мультивибратор (блок Еў Ш 
на мультивибратор с изменяемым коэф 
фициентом заполнения (блок Е4). 

Принципиальная схема блока E4 при 
ведена на рисунке 7. Он представляет 
собою мультивибратор, у которого коэф: 
фициент заполнения выходного сигна: 


КЗ можно плавно менять в предела 
0,25—0,75. На рисунке 8 показаны выз 
ходные сигналы мультивибратора при” 
трех положениях движка потенциомет- 4 
ра КЗ. Рисунок 86 соответствует среде | 
нему положению, а 8а и 8в — крайним. 
Ограничение крайних значений коэффи а 
циента заполнения указанными значе- | 
ниями делает минимальный радиус поз“ 
ворота довольно большим, но зато по- 
вышает устойчивость работы мульти- 
вибратора. р 

Монтажная плата блока Е4 приведе 
на на рисунке 9, 

Детали этого блока подбираются та 
кие: постоянные резисторы любого ТИЗ 
па. RI, Қ5 — 1 кОм; R2, R4 = 10 кОм. 
Переменный резистор R3 — 20 кОм; же- 
лательно, чтобы он был больших раз” 
меров, тогда регулировка будет более | 
плавной. 

Конденсаторы Cl, © 
5 мкФ, с рабочим напряжением не 
нее 9 В. Удобнее применять конден 
торы типа К50—12. 94 

Резистор КЗ монтируется на отд 
ной плате размером 90X40 мм. 

Транзисторы МІ и V2 типа 
M1142. Их коэффициент усиле 
жен быть не менее 60. 

Чтобы проверить работу блок 
до собрать схему, приведени 
сунке 10. При нормальной раб 
тивибратора яркость свечени 
будет зависеть от положения! 
потенциометра КЗ. 

Замена дискретной систе 
пропорциональной существа 
ряет возможности передат 
благодаря этому переходу, 
лась возможность ввест 
команду «Стоп». © ней 
в следующий раз. 
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колеса, 

= быть Н 

Москвичу Михаилу Денисовичу Дем няя a 

ну для дальних поездок понадоби, 200 ма 

небольшая тележка для ручной кл В 

Те, что были в продаже, ему по р. pee 
ным причинам не подошли, И Михайй л 


Денисович из подручных материалов 
сам сделал тележку. Уже несколько 
лет он пользуется своей самодельной 
тележкой, которую ласково прозвал | 


«Ишачком». 
Когда тележку показали специали- 
стам-патентоведам, выяснилось, что 


принцип, использованный в ней, никог- 
да прежде не применялся. М. И. Деми- | 
ну было выдано авторское свидетель- 


ктро 
ство. Мы попросили Михаила Денисо= | a 
вича рассказать, чем же необычен его | формы 
«Ишачок». алюмин! 
мы пр 
но мож 
Одноколесная ручная тележка на ба- ками це 
зе колеса от велосипеда «Орленон» ленная 
может использоваться для перевозки раму не 
грузов до 60 кг, а если взять колесо? ской. сет 
от дорожного велосипеда, то поднимет либо за 
все 100 кг. Такая тележка очень удоб- фанера 
на для поездок за город, в туристиче | брызг 3 
ских походах. Сложенная, она занимает можно 1 
совсем мало места, так что с ней можа миния. 
но отправиться в дальний путь в межа В ния 
дугородном автобусе, в поезде. Там | укрепле 
ее можно убрать на полку, чтобы она | неширо) 
никому не мешала. Не займет она мно- А поставит 
то места и в городской квартире. га ремнем 
Несмотря на то, что У тележки толь- груз н 
ко одно колесо, она очень устойчива сшитых 
и легко, без усилия, управляется, До круг го 
стигается это, во-первых, за счет того укрепле 
что центр тяжести перевозимог:! в 100. 
находится ниже оси колеса, 3 один р 
рых, за счет оригинальной конструкции том ме 
ручек тележки. надевае 
На рисунке 1 показан общий вид самое 
лежки и ее основные узлы. Пре лежки, 
всего обратите внимание на ручки, Қ крепля 
видите, что одна ручка непод! крючки 
закреплена на вертикальной б Крючки 
А вторая — установлена на э положе 
стойке и може Рисунк: 
Везут тележку све 
ручку и помогают подвижна тележк 
того, подвижной ручкой управляют 16 | Ручки. 
лежкой и поддерживают ее ір ла лась 
сии. Благодаря этому теле» но пе; 
Маневренна и везти ее очень зен 
Вертикальная стойка, к KO ои. 


пятся ручки 


зается на ось 
Размеры ее за- 
а. Длина рамы 
высота — на 
метра колеса. 
между рамой 


быть не меньше 


и ее верхняя кромка должна 


“чу Деми, гна 15—20 мм выше колеса, а ниж- 
1ancbunace 3 Я кромка — на расстоянии 150— 
a cranial У ММ От земли, Это наилучшее рас- 
м к HME, выбранное на основания опы- 
і раз- Если оно будет меньше, рама те- 

Миханл лежки при подьемах спусках и по- 
материалов ‘воротах будет у 


даряться м задевать 
Роги. При слишком 
ролышом расстоянии от земли центр 
жести груза будет слишком высоко 
и тележка будет менее устойчивой. 

Для изготовления тележки нужны ли- 
сты дюралюминия толщиной 1.5 мм, 
дюралюминиевые уголки, металличе- 
ские трубки. Инструмент самый npo- 


несколько (М 75 неровности до 
модельной ы 
зо прозвал 


И. Деми- 


‘свидетель- СТОЙ: настольные тиски, струбцины, 
па Денисо- Злектродрель. 
бычен его | 4 Две половинки рамы Ф-образной 


формы изготавлизаются из листов дюр- 
алюминия. Уголки вверху и внизу ра- 
мы проще прикрепить на заклепках, 


жка на ба- | HO можно выгнуть раму вместе с угол- 
«Орленок» р ками целиком. Чтобы поклажа, укреп- 
перезозки 4 ленная на раме, не задевала колесо, 
аты Колесо 3 рамү необходимо затянуть Металличе- 


ской сеткой или толстым полиэтиленом 


> поднимет либо закрыть фанерой. Полиэтилен или 


чень удоб- фанера защитят поклажу от попадания 
туристиче- брызг из-под колеса. Раму тележки 
а занимает можно изготовить целиком из дюралю- 
с ней мож- миния. 

уть в меж- В нижней части тележки по бокам 
резде. Там a укреплены откидывающиеся на петлях 
чтобы она % неширокие платформы. На них можно 
т она мно-. ‚ Поставить чемоданы я привязать их 


ремнем. Но удобнее всего перевозить 


‚ртире. | 5 
2 < Груз на такой тележке в специально 


ой! сшитых вецевых мешках с петлями во- 
ся. Дс- 4 круг горловины. В верхней части рамы 
счет того, % - укреплены крючки с интервалами 
ого груза = в 100 мм. На эти крючки надевается 
а во-вто- один ряд петель вещевого мешка, по- 


Рисунки М. СИМАКОВА 


іструкции том мешок заполняется, И на крючки 
надевается второй ряд петель. То же 

i вид те- самое делается с другой стороны те- 
Прежде = тежки. Для надежности поклажу за- 

учки. Вы крепляют шнуром, цепляя его то за 
одвижно | крючки в верхней части рамы, то за 
стойке. И под грузовой платформой. Рас- 

этой же ожение крючков хорошо видно на 


puke 1 вверху спрага. 


И сумки. За это тележка и получи 
асковое прозвище «Ишачок». Мож- 
WHYTE через спину «Ишачка» 
ме попарно чемоданы, мешки 


14. 


Скончание на стр. 


Bs, Новая жизнь старых вещей 


Из мужской рубашки 


В прошлом номере мы вели разговор, что можно сде- 
лать из сношенных джинсов. Сейчас давайте подумаем, сто- 
ит ли выбрасывать старые мужские рубашки. Ведь ветшают 
обычно только воротники, манжеты, рукава на локтях, а 
основные детали остаются вполне хорошими и прочными, 
(и материалы, из которых обычно шьют мужские ру- 
ки, — высококачественные хлопчатобумажные ткани: по- 
ны, шотландки и г. п. = 
ерное, отчасти поэтому очень многие девушки носят 
е и юношеские рубашки как блузки. Действительно 
в мент и строгую английскую блузку, и спор- 

«ковбойку». А то, что застежка не на эту. сторону, 


й фигуре, ее надо нем 
pores ред ЕН ного переделать -- укоро- 
ШТ» рину. Советуем еше один способ пе- 
пинии проймы заложите свободные скла 
iG sempre их от плеча вниз на 10— 
к рой вы одновременно уберете 5. 
4 ка : ie ШИРИНУ переда и спинки, Но во 
если рубашка сидит на вас не 
4 ная payne сейчас в моде "Я 
ьбой І 
А Ой старых рубашек, которые 
убашки 
| модн 
Владе Дное летнее 
ans платьев вы видите 
210: платья свободной ee 
“В обоих сл Ч ў 
коротенькая Дар 
і дли- 


платье 


Из о 
З отде га 
О Аелочной тка- 


! На рукавах, 


ғ 


= 


р: ver г 

Вторая модель отделана об 
‘стойки, проймы и по, низу юбк рк 
основной ткани ИЛИ ИЗ отделочной дру 
подойдет для этого и узорчатое шить 
тье из ткани в клетку; мелкую полоску; i 

Теперь несколько советов, как сш 


ки платье. 

Распорите или Р 

а 

порите рукав Й Р 

воротник или отрежьте его. т 
бы ткань можно было аккуратно разложить на с 


складок и перекоса. На разложенные и скрепленнь 


if 
другом булавками детали положите выкройку буд 
вещи. ) 
а рисунке 1 для a 


Раскладка выкройки показана на ру 
модели и на рисунке 2 — для второй. Здесь же да 1 
близительные размеры основных деталей будущей вещ 
(для размеров 38—42). Эти цифры вы должны согласоват 
со своим ростом и объемом груди и бедер. 

Итак, вы видите, что из переда и спины рубашки пол) 
ются соответственно перед и спинка платья: с 

Из рукавов рубашки для первой модели скроите рукава 
платья и два клина юбки, Два таких же клина нужно ск] 
ить из другой ткани. (При желании можно сделать не чет 
ре клина, а шесть или даже восемь,) | 

Для второй модели из рукавов скройте четыре кл 
юбки — два широких (из верхней части) и два более узким 

Из оставшейся после раскроя ткани (на рисунках OHA) se 
штрихована) скроите мелкие детали: оборки, обтачки, пояс» 


Теперь несколько слов о том, как шить платье, ку 
Первая модель. Сшейте боковые швы, Края стойки загни по 
те внутрь и отстрочите по краю. Низ рукавов отделайте с 
бейкой из отделочной ткани. Для этого скроите полоску пл 
шириной, равной ширине рукава, и длиной 15--16 см. Пе| } 
гните ее пополам и пришейте к низу рукава. Сшейте рукав бы 
вместе с'бейкой. Отогните бейку в виде отворота, 4 ли 
Вшейте рукава. Сшейте клинья юбки. Соберите на сбор; гот 
ку верх юбки. Пришейте юбку к лифу. Подшейте “няз < 
платья. ноў 
Вторая модель шьется аналогично первой. Самое слоЖФ Эт, 
ное здесь — это отделка платья оборкой. ке. 
Для оборки вырежьте длинные бейки шириной 4 см. Об п 
шая длина их должна быть 3,5--4 М. Один И ЕВ З ня 
гните на 0,5 см и заутюжьте. По загнутому краю сдел (с < 
строчку швом зигзаг тонкими нитками. Лишнюю аа Я Hi 
гиба срежьте. Второй край соберите на сборку. BCTe 
те следующие детали: ворот, вшив ев рин 
утрь стойки; пройму, вшив оборку межд Е зин! 
тканью и обтачкой (для обтачки скроите ее основной E 
З см по косой нитке); низ юбки, нашив край е, ШИРАЙ лай 
ку. Чтобы пришить оборку к а рай юбки на обор зал: 
раю юбки, сначала сделайте 


первую строчку по изнанке, сложив детали лицом г 
другу, затем — вторую строчку по лицу ты 
оборку, чтобы она не выворачивалась. А З 


2 


Ns re 
Еле. 


кокет- 
ую сборку. Рас- 
слегка присборите. 
CM уже кокетки. Стачав 


т так как трудоемкие дета- 
ке — используются 


зимнюю Мужскую рубашку из плот- 
и ткани, можно сделать из нее модную куртку-блузон. 
И Модели вы видите на заглавном рисунке и на рисун- 
і “Здесь работы совсем немного. 

Первая модель куртки из ткани в к 


на гладкой тканью. И 
(с одной стороны) и 


му: ши- 
лена ре- 
нения, 

куртка на «молнии». Такую куртку сде- 
Которая вам велика. По линии проймы 
ожите свободные складки, Воротник отпорите или об- 
ьте, оставив стойку. Верхний край стойки загните края- 
внутрь и '‘отстрочите. Застежку срежьте и вшейте разъ- 


р 
(Ю «молнию». Низ куртки и рукавов подогните и вставь- 
Ў внутрь резинку. 


ередник скро; 
пришейте бретел 


Ите Из спины. 
и. Спереди нас 


выкройку-основу л 
клина четы рехшо вн, бк Вы 
3 расчета, что ширина 

т миллиметровой бум 
исуйте как можно точнее | 
енькой сетки и вырежьте е 


см. Перер 
ную выкройку с мал 


Для обработки краев одежды — горловины, пройм, 
кавов, для изготовления оборок применяются косые бе 
узкие полоски ткани, вырезанные в косом направлении ни- 
тей. Такая бейка легко вытягивается, ей можно прида: Е 
бую нужную форму. Обычно косую бейку заготавливают 
так: из остатков ткани нарезают полоски шириной 3. 5 
следя, чтобы долевая нить шла под углом 45% к краю 5 
получения необходимой длины соединяют полоски, стачав 
их строго по долевой нити. Прострачивают стачные- 


местах стачиваний, ж 

Заготовку бейки можно упростить и ускорить, 
квадратный лоскут ткани и разрежьте его по д 
строчите два получившихся треугольника по до 
как показано на нашем рисунке, Теперь соединит 
гие стороны треугольников так, чтобы один ко 
на 3—4 см. Прострочите и разу 
ся «цилиндр», из которого вы, а ай от 
края и двигаясь по спирали, может ана 
ную и ровную бейку с уже простроченның 
ными стачными швами. 7а 


Многие из вас хотят научиться хоро- 
шо рисовать, а некоторые, наверное, 
Мечтают стать настоящими художника- 
ми. И почему-то многие хотят сразу пи- 
сать масляными красками, на холсте, 
Это неправильно. Прежде всего необхо- 
ДИМо заняться рисунком. Ведь рису- 
НОК — это основа, фундамент всех 
изобразительных искусств. 

Вот что сказал об этом Микеландже- 
ло: «В рисунке, или же, по другому 
именованию, в искусстве наброска, при- 
обретают свою вершину живопись, 
скульптура и архитектура. Рисунок — 
ЭТО... корень каждой науки. Кто достиг 
столь великого, что он овладел рисун- 
КОМ, тому говорю я, что. он владеет 
драгоценнейшим сокровищем». 

Постоянное наблюдение природы, ри- 
сование с натуры, упорство, трудолю- 
бие — вот необходимые средства до- 
стижения мастерства. Есть разная техни- 
ка исполнения рисунка. Прежде всего 
Это карандаш. Можно рисовать специ- 
альным углем, пастельными каранда- 
шами, пером и кистью. Большие изо- 
бразительные возможности дает худож- 
нику акварель. Попробуйте все! 

Уголь и Мел для рисования, кисточки 
И рисовальное перо, мольберт и другие 
необходимые начинающему художнику 
вещи не обязательно покупать а спе- 
циализированном магазине. Вы можете 
“сделать их сами. 

Уголь и мел для рисования (рис. 1 а, 6). 
Возьмите жестяную банку, например из- 
под леденцов, и насыпьте на дно слой 
песка. На песок положите в ряд иво- 
вые палочки, очищенные от коры. За- 
сыпьте их песком, на песок уложите 


| следующий слой палочек. И так слой 


за слоем заполните всю банку. Закройте 
ее крышкой и положите в угли догора- 

щего костра: Когда банка прокалит- 
расна, выньте ее, дайте остыть и 
ивовые палочки, которые пре- 


) в очень хорошие угольки для 
ния, . 


я, для работы на серой бу- 
ужен мел, Им выделяют 
і на рисунке.. Если y вас 
‹ускового Мела, то и мелки 

отовить самостоятельно, 


густая те- 
ей связи 


первого витка, У fee 
ке, смазывайте клеем. Чтобы а 
развилась дотого, как клей выс is 
обвяжите ее ниткой. Когда клей высох 
нет, снимите готовую WEE Она 
должна быть слегка конусообразной. 
Сделайте еще одну трубочку покарана 
и чуть меньше диаметром, так, чтобы 
узким концом она входила в первую 
трубочку. На меньшей надрежьте боко- 
вую стенку у широкого конца, чтобы 
уголь или мел туго входили в трубоч- 
Ky, слегка распирая ee, Если уголек ока- 
жется слишком тонким, намотайте на 
него несколько витков бумаги и, подо- 
брав нужную толщину, вставьте его в 
отверстие маленькой трубочки с надре- 


м 


ленькую трубо 
и зажмет меньш 
ком. Й 
Перо для рисова! 
для рисования 
можно сделать из птичь 
синого, утиного, вороньегі 
го... Такие перья нетрудно наў 
регу водоема или в поле, 
лать перо из ветки малины 
тростника, палочкой или пр 
вынув сердцевину. Кончик стебл 
ной стороны срезают наискосок, ап 
том острым концом ножа делают на 
рез вдоль, как показано на рисун 
Перья из тростника дают толстую 
нию, перья птиц — потоньше. Ho 
их случаях получаются линии жив: 
послушные руке художника, Железн 
перо дает сухую и безжизненную ; 
нию. Я й 
Кисть из пера (рис. 2 а). Хорошие 
совальные кисти получаются из Пти 


Аккурат- 

м ля ножни- 

а рисунке. 

ик. осунув в него спи. 
зволоку, ыньте сердцевину 

| трубочка — это державка 
КИСТИ, а сама кисть будет сда- 
ворсинок пера, Участок пера, 


Рсинки для 
Кисть долж- 
форму сост- 


г Которая бу- 
отделите и сно- 
У. Чтобы лучше 

смачи- 

И В коем слу- 

о берите 8 рот, чтобы не занести 

кой и место перевязки 
заўцьте водостойким клеем, например 

9 Да. Теперь аккуратно вставьте 

рокий конец трубочки-дер- 

жавки. Ворсинки пройдут через нее, а 

связанное и смоченное клеем основа- 

_ ние кисти застрянет в узком конце и. 
приклеится. Теперь вставьте в держав- 

KY деревянный черенок, смазав его 
Кончик клеем. Кисточка готова, 

Большую кисть можно сделать из кон- 
Чиков перьев, Для этого подберите штук 
пять перьев и соберите их в. пучок, как 
показано на рисунке 2 6. Среднее перо 
Подтяните вверх а крайние опустите 
чуть пониже, Свяжите пучок нитками и 
подклейте. Для черенка используйте поч 
лую веточку бузины или стебелек мағ 
лины. 

Чтобы. кисть долго служила и сохра- 
няла свои качества, важно правильно 
работать кистью (рис. 2 в). Даже кисть 
из прочного волоса не выдерживает 
грубого обращения, Ни в коем случае 
нельзя с большим нажимом водить ки- 
стью взад-вперед, ерошить ее по краске 
или бумаге, Кисть ведут только в одну 
сторону, как бы «затачивая» ее. 
Перспективная рамка (рис. 3 а), Это 

ень удобное приспособление для ри- 
“Сования с натуры. Подобно видоискате- 

“лю в фотоаппарате, она позволяет вы- 
делить границы рисунка, лучше видеть 
перспективу. В рамку вбивают гвозди- 
КИ и прикрепляют к ним черные нити, 
“как показано на рисунке. Перспективная 
“рамка должна быть окрашена в чер- 

Й Цвет. Ев крепят к колышкам-стой- 

ам деревянными штырьками, 
ядя на пейзаж через рамку, можно 
ть, как сокращаются линии в пер- 
тиве, как соотносятся пропорции 

Ждого предмета или части пейзажа, 

ональные нити помогут вам просле- 
"Направление линий пейзажа, изгибы 
ей или дороги, Перспективная рам- 
ОЛИ правильно выбрать нуж- 
омпозицию, лучше понять, как из 
ЩИХ вас предметов строится 


отим предупредить: никогда 
йте ейзаж по клеточкам. Из 
его не получится, Ведь наши 
в постоянном движе- 
‘долго держать голову 
правив глаза в одну 


ышков (рис. 3 6). 


лышках на разной вы- 
`рлены отзерстия для штырь- 
а Благодаря этому 

| которые опирается ящик- 
устанавливаться выше или 


папка (рис. 3 в) делается из де- 
брусков и фанеры. По раз- 


чертежной бумаги, 

На внешней стороне 

бумагу для рисунка. 

жно сделать из ку- 

сочков ремня, Запор сделайте из ку- 
| <ОЧков пластмассы, например из ручки 
° Старой зубной щетки. Просверлите в 

Ней дырочку для гвоздя и обрежьте 

_ КУсочек пластмассы по размеру боко- 

СВОЙ доски. Обточите. Поворачиваясь 
“Ha оси, такой запор будет запирать 
‘крышку ящика, 

Ручку для ящика сделайте, как и пет- 
ЛИ, из ремня, или приспособьте ручку 
OT старого портфеля. 

‚ Ящик для акварельных 
(рис. З Г) имеет примерный размер 
32X25 см. Из рисунка видно, как со- 
 ЕДИняются углы ящика. Шипы надо на- 
резать маленькой пилкой. Древесину, 
между шипами аккуратно выберите пе- 
| Рочинным ножом. Донышко и крышка 
ящика делаются из фанеры. Перегород- 

КИ тоже фанерные. В одном отделении 
размещаются кисти, перья, карандаши 

'РЯПКИ, в другом — белая кафельная 
плитка или прямоугольный кусок стекла 
6 подклеенной снизу белой бумагой 
(для разведения краски с водой). Сбоку 

 Помешается флакон для воды с плот 
HO завинчивающейся крышкой. 

| С боков ящика крепятся ушки для 

ремня. Их можно выточить и согнуть из 

| дюралюминия, как показано на рисунке 
внизу справа. 

Из кусочка дюралюминия или жести 

сделайте запор-крючок. Чтобы вещи не 

падали из ящика, сбоку забейте ма- 


красок 


“Художник С. ПИВОВАРОВ 
Рисунки автора 


ТЕПТІ 


(77. _«Кузовок» 
бно, перевозить зем- 
торф, песок, Удобрения, 
чно, собранный 


Ребята 717-й московской Школы дет 
уже много лет проводят в eter = 
лининской области операцию ура. 
вей». Они взяли на себя защиту пос 
лений этих полезных насекомых и 
приглашают всех синте участие в 

езном деле. 

в О ребята изготавливают 
в школьных мастерских специальные 
ограды для муравейников и устанав- 
ливают их в лесу. Они придумали не- 
сколько типов оград для разных усло- 
вий. На наших рисунках вы вид 

две из них. Сетчатые ограды приме- 


няются там, где опасность для мура- 
вейников ‘представляет обилие птиц. 
Ограды из деревянных жердей эффех- 
тивны в местах выпаса скота, При 


лежки, изготовлена 
уголков. Кузов — из 
МИНИЯ или фанеры. 
Делано прямоугольное отверстие для 
велосипедного колеса, Колесо должно 
проходить в него с за 
ММ с каждой с 


ИЗ металлических 
листов дюралю- 
В дне кузова про- 


постройке оград надо учитывать, 
колья конструкции должны отстоя 
от основания муравейника не MI 
чем на полметра. Ограда должна бе 
выше верхушки муравейника. Это 
обходимо для того, чтобы не о 
чивать рост муравьиного поселения 
Проследите, чтобы жерди ограды н 
соприкасались с муравейником и і 
пависали над ним, иначе дождевая 
вода станет стекать на муравей 
погубит его. 

В старых лесах, где много валежни 
ка и сухостойных деревьев, ограды 
можно делать на месте, использу 
принесенные с собой твозди и прова 
локу. В молодых и охраняемых леса 
стройте ограды из заранее пригот. 
ленных в школе или дома материалов, 


Н. ЩЕРБАКОВ. 


Рисунки А. НАЗАРЕНІ 


Читатели внесут в них что-то свое, + 

все. Например, предложат 

приспособление, которое, не усл 

и не утяжеляя конструкцию, пом 
А 


без посторонней помощи. 


лсе 
совет 


не случилось, э 
го сгиба на огне и 
ным мылом. 


Продо 


b в бадминтон, Но 
Оно ли во сделать 


МОРИН и Саша Шевчен 


(0, 
' г. 


Краснодар 


м. 

б 

го потрениронавшись и 
PHO приемы, оъ пполна 
СТИ собе любую corny . 
НОНО, — полейбола, ченииса (и 
настольного), баскетбола 
Ме ДПА футбольных ворот, Расска. 
) КАК это сдоелачь, па конкретных 
примерах, 


ос- 
смо" 
- Для 


СЕТКА ДЛЯ БАДМИНТОНА 


Для этой работы понадобятся челнок 
за шаблонка, Их Вы должны изготовить 
ми из тонкой, хорошо просушенной 
дощечки, 

Наилучшая форма для челнока пока- 
зана на рисунке 1 слева, Рядом вы ви» 
дите, как правильно наматывать на та- 
KOH чолнок шнур, из которого плетется 
сотка, Ма рисунке 1 


справа показана 

более простая форма челнока, ого из- 
готовить намного легче, Ho первый 
челнок, конечно, удобнее для работы, 
Шаблонка — это небольшая деревян- 
ная линейка, ширина ее должна быть 
8 1,4 раза меньше размера ячеек 
сетки, По правилам размер ячеек сет- 
ки для бадминтона — 2 см, Значит, 


шаблонка в этом случае должна быть 

шириной 1,4 см. Длина шаблонки 20— 

30 см, Ширина челнока выбирается та- 

кой, чтобы он легко проходил в ячейки 
‚ сотки, а длина берется в 5 — 7 раз 

больше ширины, И челнок и шаблонка 
должны быть гладкими, без заусенцев, 

Тщательно отшлифуйте их мелкой наж- 

дачной бумагой. 

Сетка для бадминтона — темного 
7 Цоота, Чаще всего зеленого, чтобы на 

в фоне был лучше виден белый во- 
‘лан, Изготавливается сетка из крученого 
шпагата толщиной 0,8 мм. 

Для плетения более крупных спор- 
Ы ТИШНЫХ соток — волейбольных, футболь- 
НЫХ — подходит бельевой шнур, хлоп- 
чатобумажный или синтетический, Смо- 
тайта шпагат или шнур из мотков в 
“клубки. Мамотайте на челнок побольше 
шнура, но так, чтобы челнок боз труда 
“Мог проходить в ячейки сетки. По мере 
> расходования шнура вы будете нама- 
7 ТЫШать на челнок новый, соединяя кон- 
“ЦЫ морским узлом (рис, 2). 
сть несколько способов плетения 
Предлагаем вам самый простой. 
сплетенная этим способом, бу- 
Мете ячейки в виде ромбов, тогда 
тоящие волейбольные, футболь- 
вннисные сетки — с квадратны- 
зиками, Впрочем, для товарищес- 
речи дворовых команд это не 
ля тех же, кто хочет сплес- 
зательно по стандарту, мы 
ажем, как получить квад- 


веревки длиной 
(Шо) Между двумя 
6 eta ate >be м. 
Е 
ж”. 


жз 
яй 


опорами, Закрепите 
шнура узлом, 
ке 3, Для 


на веревке 
как показано 
этого проследите п 
ХОД шнура и повторите его 
Теперь приложите к ве 


Я обвивайте ее шнуром, каждый раз 
акрепляя петлю, как показано на ри- 
сунке 4, Набрав 40 петель, выньте шаб- 


лонку и приступайте к плетению ячеек 
порвого ряда, 


Положите 


конец 
на рисун- 
о рисунку 
челноком, 
ревке шаблонку 


шнур поверх шаблонки 
(рис, 5а) и вводите челнок сзади в пер- 
вую потлю основания (рис, 56), Натяни- 
Te шнур так, чтобы край шаблонки ка- 
сался петли предыдущего ряда, Еще 
раз протяните шнур поверх шаблонки 
(рис. Sn) и прижмите его большим 
пальцем как раз там, где шнур пере- 


гибается через край шаблонки, На ри- 
сунке 5в место, гда должен быть боль- 
шой палец, обозначено кружком с 
крестиком, 

Теперь шнур с челноком закиньте 
влево полукругом и протащите челнок 
справа налево под первой петлей ос- 
нования (рис, 5г), Осторожно затягивай- 
те узел, не отпуская большого пальца 
(рис. 5д), Если вы отпустите палец 
раньше, узел сместится и сетка будет 
неровной, Первая ячейка сетки готова. 
Продолжайте так до конца ряда, ne- 
редвигая шаблонку, 

Удобнее плести сетку все время в 
одном направлении, слева направо, Но 
для этого надо каждый раз в конце ря- 
да переворачивать работу. Концы ве- 
ревки, на которую были набраны пет- 
ли, свяжите морским узлом и укрепите 
на крюке, гвозде или привяжите куском 
шнура к какой-нибудь опоре на высо- 
те, удобной для работы (рис, 6). 

Когда сетка достигнет нужной дли- 
ны, в ячейки последнего ряда продень- 
те другую веревку длиной 155 см и 
завяжите ес в кольцо морским узлом. 


Две такие веревки — в начале и в кон- 
це работы — будут ограничивать шири- 
ну сетки, не давая ей слишком растя- 
гиваться, Ширина готовой сетки для 
бадминтона 76 см, длина — 6 м 10 см. 
В крайние ячейки по длине сетки с 
двух сторон проденьте два прочных 


шнура, на которых сетка натягивается 
на двух стойках высотой 155 см. Кром- 
ки сетки окантуйте полосками белого 
полотна шириной 7 см. 

Этим же способом 
сетку для волейбола, Ширина волей- 
больной сетки — 1 м, длина — 9 м 
50 см. Сетка для большого тенниса 
имеет длину 12 м 80 см и ширину 
91 см, Сетка для футбола плетется по 
размеру футбольных ворот: высота 
столбов 2,44 м, длина перекладины — 
7,32 м. 


можно сплести 


СЕТКА ДЛЯ БАСКЕТБОЛЬНОЙ 
КОРЗИНЫ 


Нарежьте шнур на отрезки. Длина 
каждого отрезка должна быть 160 см, 
Внутренний диаметр металлического 
кольца корзины — 45 см, и для него 


, і уф 
м ане ук хіх хіх міх зія зія whe хія ху хи мін уди зік ік и 


ile + 


КОНЕ ИХ ДС ИХ ИХ ЯР К ЯК 


С Чи 
WS AS Я я 


СЕТНИ ДЛЯ спор 


wis xt 
See 


чить сетку с ячейками | 

Сначала закрепите всі 
Ра на кольце через одинаї 
валы (4 см), Для этого кажа 
сложите вдвое, сгиб поло, 


отрезка, (рис, 7). Закре 
все отрезки, начинайте связыв 
отрезков соседних пар морскил 
(рис. 8). Чтобы сетка получала: 
ная, с одинаковыми ячейками, по; 
дызайте шаблонку (ширина ш, 
в этом случае — 2 см), гда 
достигнет длины 40см, 
концы отрезков, оставив б. 
6 см, 4 

Таким же способом можно спле 
сетчатый мешочек для бильярдной 
зы (рис. 8), В этом случае свободные | 
концы отрезков завязываются внизу в | 
один большой узел, | 2% 

Носить с собой мяч или даже 
сколько мячей удобно в специал 
сплетенной сетке (рис. 9). Сделать я 
можно из тонкого шнура или даже из. 
суровых ниток. Сетка плетется так ж 
как баскетбольная, на проволочном 
кольце диаметром чуть больше разме- 
ра мяча. Концы отрезков внизу завязы- | 
ваются в узел. Сквозь первый ряд яче- 
ек вдоль проволоки протяните шнурок | 
и свяжите его концы. Теперь выньте 
проволочное кольцо. Узлы, которыми | 
отрезки шнура крепились на проволо- 
ке, распустятся, и шнурок будет легко 
затягивать сетку. 


СЕТКА С КВАДРАТНЫМИ ЯЧЕЙКАМИ | 


Если вам необходимо, сплести сетку 
с квадратными ячейками, начинайте > 
плести ее с угла (рис. 10). ч 

Для этого сделайте на конце шнура 
с помощью шаблонки всего одну пет- 
лю и закрепите конец, как показано, 
на рисунке 10. Тем же способом, кото- | 
рый показан на рисунке 5, плетите в 
каждом ряду на одну петлю больше, | 
чем в предыдущем. Для этого в конце 
каждого ряда делайте по две петли на | 
его последней петле. Плетение каж- 
дого нового ряда начинайте с этой до- 
полнительной петли — последней в / 
предыдущем ряду и первой при пере- 
ворачивании изделия. У вас получится 
прямоугольный треугольник (рис. 10). 
Когда длина катетов станет равна нужа | 
ной ширине сетки, продолжайте плес 
прибавляя каждый раз по петле с 
ной стороны и убавляя по петле—с др 
гой. Для убавления в конце каждо) 
второго ряда соединяйте две петли 
ним узлом, вводя челнок сразу в е 
петли. Қ 

Заканчивается плетение такой. 
тоже на углу. Для этого, достигн 
более длинной стороны сетки’ 
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Е адысея игра с мя- 
: Re ы ы кем» довольно простые. 
ibe es йе для игры необыч- 
9. Легкий полый мяч подают и ловят 
Reo спарлдамн, которые от- 
апоми 
я нают привычные нам 
_ Малайские ребята изготавливают 
свой ракетки из стеблей лиан. В наших 
широтах самым подходящим материа- 
\ лом будет ивовая лоза, Перед работой 
ее надо вымочить в течение 3—4 часов, 
& затем пропарить 20—30 минут. Когда 
“ лоза остынет, с нее снимают кору. 
\ Ракетку можно плести из нескольких 
ы тонких прутьев, а можно расщепить 
І толстый прут на 4 части, оставив не- 
расщепленной рукоятку длиной 12— 
15 см. Основные детали выгибают из 
прута, остальные из отдельных прутьев, 
закрепляя их в ракетке прочным во- 
локном или шпагатом. Быстро и ровно 
расщепить прут на 4 части поможет 
колунок, сделанный из твердой дре- 
весины. На торце прута надо сделать 
два взаимно перпендикулярных над- 


реза. 


Размер ракетки подбирается по мя- 
чу. Для игры наиболее удобен полый 
пластиковый мяч диаметром 10—12 см. 
Он должен легко входить в ловушку. 

Бросают мяч так: ракетку поднимают 
высоко над головой и толкают вверх 
и вперед резким движением кисти, 
Другой способ — быстрым взмахом 
руки с ракеткой, Скорость мяча при 
этом больше, но снижается точность 
броска. 

Игроки встают лицом друг к другу 
на расстоянии 7—8 м, Один бросает 
мяч, другой ловит. За каждый пойман- 
ный мяч начисляется очко, Мяч может 
удариться о ракетку несколько раз, но 
не должен коснуться земли. 

Бросивший Мяч в сторону или так 


высоко, что его невозможно принять, , 


штрафуется на одно очко. Штрафует- 
ся и не поймавший правильно подан- 
ный мяч. Игра ведется до 21 очка, 

В такую игру можно играть и одно- 
му, бросать мяч в стену и ловить при 
отскоке, не давая мячу коснуться земли. 


Рисунок А. МАТРОСОВА 


Индекс 71123: й 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ЖУРНАЛУ 
„ЮНЫЙ ТЕХНИК 


woos 1984 exw 
СОДЕРЖАНИЕ 


Страна развлечений 

ТАКРО се. о нас 
Музей на столе 

ФРЕГАТ 2.2. 2 22 ам 
Отвечаем на письма, 2.0... Т 
Модельная лаборатория 


ГОНОЧНОЕ СУДНО ое 


Электроника 

ЭЛЕКТРОННЫЙ КОНСТРУКТОР: 
ТЕЛЕМЕХАНИКА ...... 10 
Хозяин в доме 

РЕМОНТ ЗОНТОВ . . . . - - 12 


Секреты мастерства 


АППЛИКАЦИЯ ИЗ МЕШНОВИНЫ . 14 


Редактор приложения 
М. С. Тимофеева 
Художественный редактор 
А. М. Назаренко . 
Техни ий редактор 
Н. А. Александрова. 


ес редакции; 125015, Москва, 
АДЫ Новодмитровская, Ба 
Тел. -80- 
Издательство ЦК ВЛКСМ «Молодая 
гвардия» 


27.06.84. Подп. в печ. % 
20.07.84. А00757. Формат 60х90 е 
Печать высокая. Условн. ее С 

Yen. кр.-отт. 4. Учетно-изд. л. р 

раж 1073000 экз. Цена 2 ст» 
каз 1187, Tumor афия ордена. ТВ 
вого Красного Намени и9дате 
ЦК ВЛКСМ «Молодая тв se 


Сдано в набо; 


и; 
здательства И типографи! 
оная К-30, Сущевская, 21. 


вооруженные 
рабли. Впер- 
появились в Анг- 
фрегаты достигали 
на борту до 
редназначались они для 
вых операций. 
рабля мы вас 
Предлагаемая мо- 
штабе 1:150. Начи- 
ей советуем с под- 
Ной материал — 
Для деталей 16, 
Шиной 2 мм, 
10, 14, 18, 38— 
талей 17, 19, 20, 


50 м длины 
60 орудий. П 
| разведыватель 


ных и бое 
моделью такого ко 
сегодня знакомим. 


ртон и бумага. 
нужен картон тол 
для деталей 
6 — 1 мм, для де 
27—29 — плотна 
парусов 2, 5—7, 11, 
тонкая бумага или т 
вам понадобятся изоляци 


list, Шар Sy sys SS 
Kpome того, 
онные хлор- 


виниловые трубки различного диамет- 


ра и другие материалы, о которых 
скажем ниже. 
Несколько слов о цвете, Снаружи 


борта покрасьте в черный цв 
водную часть — в 


ет, под 
темно-коричнево 


смоляной, По уровню батарейной па- 
широкую белую по- 


лубы проведите 
лосу. Люки пушечных портов 
быть черные; двери, трапы, 
ния на палубах — под цвет красного 
дерева; палубы и мачты естественного 
Цвета древесины; пушечные лафеты — 
коричневые; паруса светло-серого цве- 
та с теплым оттенком. Для этой цели 
подойдут выгоревшая на свету бума- 
га или ткань. Корма должна быть 
Украшена рельефом с золочением. 

Переведите через копирку разв 
КИ и вырежьте заготовки, Разлинуйте 
палубы остро заточенным карандашом 
под дощатый настил, Нарисуйте двери, 
окна, решетки. Места сгибов на де 
лях слегка продавите затупленным 
ножом. Если люки орудийных портов 
вы! решите сделать открытыми, про- 
режьте бумагу насквозь ножом по 
нижним и боковым контурам, а верх- 
ний контур слегка надрежьте с внут- 
ренней стороны. Места, обозначенные 
буквой В, вырежьте. Пунктирные ли- 
нии между лепестками на детали 23 
означают, что в этом месте бумагу 
Нужно разрезать ножницами. Это по- 
зволит получить более плавные обводы 
корпуса. Заготовки правого и левого 
ортов 23 проверьте, сложив их вме- 


должны 


огражде- 


сте, — они 
падать. 


Сборку начинайте с каркаса. 
левую рамк 


должны полностью сов- 
На ки- 
У 37 установите шпангоу- 
ты 39—42, полуплоскости ватерлинии 38, 
детали 43, 44, предварительно собрав 
их вместе, как показано на рисунке М. 
Когда Убедитесь, что детали каркаса 
точно подходят друг другу, промажьте 
Места соединения клеем. Палубы 19, 
УЛУУ В) накладывайте, начиная с 4 
нижней. Следите, чтобы каркас не 


перекосило, и дайте клею как следует 
высохнуть. 


Тем времен 
Носовые и к 
те встык, 


ем займитесь бортами 23, | 
ормовые лепестки склей- | 
кромка к кромке. Приставив | 
лепесток к лепестку, наложите на Mes | 
сто соединения с внутренней с 
полоску бумаги ши 


касу, 
руками. 


После этого переходите к фальшбс 
ту 28. На нижней кромке детали 
местах, обозначенных рисками, сде 
Пайте надрезы Аля крепления ва 
грот-мачты и фок-мачты. В эти надр 
Зы вложите, как показано на рисунке 
черные нитки и промажьте с внутр 
ней стороны клеем. При закреплени 
отдельных ниток завяжите на конце 
Узелок. Ванты бизань-мачты закреп- 
ляются в намеченных на кс 
шборта, 


аться иглой, 


Детали крепятся 
расположенные 


(см. рис. 
те люки, 


положение: 
Horo, 


пока займитесь о 
HO только стволы 
лафеты орудий на закры" 
He видны, Стволы све HATE 

Умажной основой (обе 
парфюмер ны 


Делать нуж 


Дитерских или 

спользуйте для из ото 
какую-либо коническу 
MEP ручку кисточ 


Сы 


ах 


ON 


(8) 


аўў 


7292 


ЕЕ 


Ц-) 
ША 


ПИТИ ТТТ 


панна нага 


саң деталь 28 
стыка деталей 23 и 


«кой 2 мм). Такую же по- 
по верхней границе бе- 


вление и крепление ство- 
вам покажется трудным, сделайте 
иные порты закрытыми. Но ору- 
з ‘открытой палубе в любом 
ае придется делать полностью, ру- 
‘ководствуясь рисунком Е. Лафеты ору- 
ий сделайте из реек и картона, коле- 
из колец от изоляционной трубки, 
Теперь установите на палубах люки 18, 
25, балюстраду, трапы 20, 27, шпиль 21, 
“битенги 45. В носовой части, ниже па- 
лубы надстройки, проколите шилом 
отверстия и вставьте с клеем окрашен- 
ные в черный цвет спички (длина 10 мм). 
Это крамболы 31 — балки для подия- 
тия якорей. Приклейте руль 16, русле- 
ни 46 (их места обозначены на борто- 
вых развертках). 

На внутренней стороне фальшборта 
прикрепите бортовые нагельные план- 
ки (БНП). О некоторых способах креп- 


ления снастей бегучего такелажа мы 
уже рассказывали (см. приложения №5, 
11—82 г., № 8 — 83 г.). Вот еще один 
способ. Подберите наиболее прочный 
тонкий картон (лучше пресс-шпан) или 
фанеру толщиной 05 мм и нанесите 
чертежи планок (их ширина 2 мм). 
На чертежах шилом или иглой проко- 
лите отверстия и проденьте нитки. 
Чтобы петли получились одинаковыми, 
используйте тонкие гвозди, проволоку, 
спицы диаметром 1 мм (как показано 
на рис. Л). В эти петли в дальнейшем 
вы будете продевать концы снастей. 
Снизу промажьте клеем, После этого 
вырежьте по чертежу нагельные план- 
ки (НП) и установите их на свои Места, 
Свободные концы ниток приклейте к 
фальшборту (БНП) и к стойкам (НП), 
Это придаст дополнительную прочность. 
Стойки (спички) нагельных планок (НП) 
У Мачт вставьте с клеем в отверстия, 
проколотые шилом в палубе, 

О балконе на носу судна 32 и кор- 
Me 17 особый разговор, На старинных 
парусниках они привлекали внимание 


своим богатым декором. Их украшали 
рельефом, расписывали яркими краска- 


РТ 9 


р 


ОД 


Ш 


а 


ОТОГНУТЬ 


ми, применяли позолі 
рабля помещали. Rage 
грозно рычащего ль 
мифического персонажа, 
Опытные моделисты ного 
обычно вырезают из де 
малом масштабе это не в 
силу. Поэтому попробуйте сдел 
волочный каркас и нарастит 
постепенно нанося кистью гу 
перу: ў 
Ограждение балкона — регели 
берите из картонных полосок, 
Рельеф на кормовой заготовке’ 
также можно нанести густой темпе 
или густым клеем. Позолота созд, 
ся втиранием бронзового порошк: 
рельеф, О декоративной отделке ков 
мы и балкона предлагаем вам пой 
думать самостоятельно, ЕР. 
Установкой кормы заканчивается 
сборка корпуса. Переходите к оснастка! 
судна рангоутом. Чтобы удобно 
было выполнять эту работу, установите 
корпус на подставку или на временный 
стапель. Весь рангоут корабля дан на 
странице 5 в натуральную величину. 
(мачты без подпглубной части). Мачты 


ль 


Дорогая редакция! 


ли сделать модель «Галиона», 


Сергей. Леоненко, 
Витапий Портной, 
г. Алма-Ата 


Дорогие ребята! 

Но видя ваших работ, нам трудно 
судить о причинах неполадок, но прак- 
тика подсказывает, что это случается 
„чаще всего из-за отсутствия опыта. 

онт «чуть-чуть» поспешить в одном 
месте, «чуть-чуть» небрежно сделать 
ув др, м, и все это сложится в серь- 


Cad ошибқу, из-за которой может 
стать дело. 


г Желін 
Давайте проследим весь процесс из- 
готовления бортов от начала до конца 
и попутно поговорим о некоторых топ- 
костях выполнения операций. 
Начнем, как всегда, с копирования 
выкроек. Вот вы подложили бумагу, 
копирку, а теперь ne забудьте надеж. 


по-скрецить все вместе скрепками, Ес- 

ти в процессе колирования бумага 
сдвинется, лучше начать все сначала, 
так как установить ес точно па преж- 
нее место очень трудно. Кстати, чем 
переводить? Твердым, остро заточен- 
ным, как игла, карандашом. Но ка- 
рандаш в процессе работы стирается 
и начинает давать более толстую ли- 
'иию. Можно эту операцию выполнять 
и притупленным лезвием ножа или 
иглой, вставленной в деревянную руч- 
ку. Иглу при обводке следует сильно 
наклопить. 


Ипструмент для копирования мы һы- 
брали. Телорь решим, как переводить 
чертеж детали. Линия чертежа имеет 
толщину. Обведешь по внутренней сто- 
роне линии, доталь получится меньше, 
по внешней — больше. Увеличение 
контура детали всего лишь на толщи- 
ну линпи может увеличить протлжен- 
ность контура на несколько миллимет- 
рос. Это очень много. Допустил такую 
ошибку при изготовлении шпангоу- 
тов — и борта не подойдут к кар- 
касу. 

В чертежах наших парусников тол- 
щина линии входит в площадь дёта- 
ли, Детали, требующие особенно точ: 
ного изгоговления, даны силуэтно, 
Вырезанная деталь должна при нало- 
жении полностью совпадать с черте- 
жом, 

И еще один момент, Типографская 
печать имест chon особенности. Бумага 
при печати изменяет свои свойства: 
как говорят полиграфисты, она «тянет- 
ся». Поэтому иногда в оттисках воз- 
можны незаметные глазу изменения 
размеров. Это надо учитывать при под- 
тонке деталей. Может быть, какую-то 
деталь придется чуть подрезать, а дру- 
гую вырезать сіце раз, чуть увели- 
чив, 

Следующий вопрос: как сделать две 
бортовые заготовки совершенно одина- 
ковыми? Переведите чертежи борта 
на лист бумаги, паклейте этот лист ре- 
зиновым клеем на другой лист и выре- 
заите сразу две заготовки. После выре- 
зання детали легко разъединлются, а 
клей стирается пальцем. 

Вырезая заготовку, не стремитесь 
сделать это за один заход, не отрывая 
руки. Обрежьте заготовку сначала с 
припуском, а затем более точно. Поду- 
Maitre, тде резать. По линии? Остав- 
лять ее в площади детали или срезать? 


Это зависит от. 
выкройки при копи 
между лепестками выр: 
заходов (от края вглубь), 
чивая ножниц в г. ! 
концах лепестков оставь’ 
обрежьте его после соед: 
стков, к 

Следующая операция — с 
лепестков. Сначала приклейте 
стороне каждого лепестка 
тонкой бумаги. Приклеивая полоски, 
одновременно придавайте лепесткам | 
легкий иагиб по форме корпуса. Те- 
перь соединяйте по очереди лепестки 
встык, плотно прижимая одну кромку 
к другой, Соедиияйте постепенно, на- 
чиная из глубины просвета. 

Осталось приклеить борта к карка- 
су. В этой операции трудней всего 
приклсивать борт к килевой рамке, 
Советуем сделать па нижней кромке 
борта зубчатые выступы-клапаны, Они 
помогут вам склеивать под углом кри- 
волинейные поверхности. Можно пре- 
вратить в клапаны припуск на концах 
лепестков, который мы вам советова- 
ли оставить при вырезании заготовки. 
Клапаны необязательно вырезать вме- 
сте с деталью из целого листа. Их 
можно подклеить и позже, к готовой 
детали. И еще одно замечание. Если 
борта в носовой и кормовой частях 
неплотно прилегают к шпангоутам, не 
прижимайте их — появятся вмятины. 
Плотного прилегания важней добиться 
в средней части корпуса, где распо- 
ложены одинаковые по конфигурации 
шпангоуты. Их бывает 2—3. 

Мы поделились с вами некоторыми 
секретами мастерства. Но не надей- 
тесь только на них. Настояший моде- 
лист, кроме общеизвестных приемов и 
способов, имеет в своем арсенале еше 
и свои собственные. 


даны в комплексе с реями и русленя- 
ми: грот-мачта 8, фок-мачта 4, бизань- 
Мачта 12, бушприт 33. Грот-мачта пока- 
зана с вантами и фордунами. Мачты и 
реи сделайте из реек, флагштоки — 
из проволоки. 

“На этой же странице показаны спо- 
“£0681 соединения деталей мачт, креп- 
ления марсов и салингов А, подвеши- 
ния реек А, Г и проводки вант A, И. 
Для соединения используйте хлорви- 
“ниловые кольца. Если не нашлось под- 
ходящей хлорвиниловой изоляции, при- 
вязывайте нитками. Для марсов и са- 


подберите более прочный 
Последовательность установки мачт 
Кая. Сначала ставится нижняя часть 


Мачты и укрепляется вантами. На кром- 
КУ русленей накладывается полоска 
тонкого картона. Затем к нижней части 
‘Мачты марсовой площадкой (с клеем) 
льцом прикрепляется средняя часть 
укрепляется вантами и форду- 
Места касания частей мачт друг 
OM смазывайте клеем. Проводя 
вкладывайте их в засечки, сде- 
заранее на боковых кромках 
Таким же способом устанавли- 
“верхняя часть мачты. Бушприт 
| отдельно, а затем устанав- 
на место. 

на вантах, а также блоки 
хлорвиниловых колец диа- 
см. приложения № 11— 
с Но можно сделать и 


по-другому. На место блока (рис. Б) 
или юферса нанесите каплю густого 
клея ПВА, предварительно подкрасив 
его в черный цвет. Минут через 10 
застывшую каплю слегка расплющите 
пальцами, 

На ванты, чуть выше юферсов, на- 


клейте с двух сторон полоски тонкого 
картона. Это ворст. На корабле эта 
деталь делается из деревянной рейки 
и служит для удержания вант на оди- 
наковом расстоянии. Ступени на ван- 
тах (выбленки) сделайте из более тон- 
ких ниток. Нанесите клей на ванты со 
стороны Мачты, : приложите одну за 
другой нитки и после высыхания клея 
лишние концы обрежьте, 

Теперь подвешивайте рей и пришну- 
ровывайте паруса. Форма парусов вид- 
на на чертеже фрегата (стр. 2), а 
размеры их легко определить по раз- 
мерам реев и расстоянию между ними 
(см. стр. 5). Концы реев должны вы- 
ступать за контуры паруса на 5 мм. 

Парусам можно придать выпуклость, 
ь видимость ‘наполненности вет“ 
ром. Бумажные паруса изгибаются в 

ии между реями. 
одном направлен Н раны 
Паруса из ткани требуют до я 
ной обработки, Ткань для пару eae 
мите с припуском, SEO eee е ааа 
Накрахмальте ie иа АЕ 
ОВ ткань высохнет, на- 
или колбу). Когда не снимая 

е контур паруса, He 

несителна че блоном пользоваться 
с формы: aon 


создат 


нельзя — парус получится меньше рас- 
четного. Снимая размеры с чертежа 
гаруса, вычерченного на бумаге, наметь- 
те углы паруса, пользуясь циркулем, а 
затем соедините их с помощью гибкой 
металлической линейки.  Шкаторина, 
прилегающая к рею, должна быть пря- 
мой, остальные вогнутые. У кливеров- 
парусов на бушприте прямой должна 
быть передняя шкаторина. Парус мож- 
но разлиновать, имитируя швы полотнищ. 
Снимая парус с формы, выверните его 
наизнанку. Затем снова закрепите па- 
рус на форме клейкой лентой и разли- 
нуйте другую сторону. Также наносятся 
рисунки цветными красками. 

Вместо крахмала можно применить 
слабо разведенный клей ПВА. Намочи- 
те парус в воде, натяните на форму и, К 
пользуясь кистью, слегка пропитайте - 
его клеем. Перед снятием отделите края 
ткани от формы кончиком ножа, 

Остальной такелаж проводите, рукоч 
водствуясь рисунком на странице 5. 

Якоря 30 сделайте из подручных ма еш 
териалов: пенопласта, полистирола, спи“ 
чек, проволоки и т. д. Веретено якоря 
можно нарастить на проволочном кар“. 
касе темперой (как носовую фигуру). 


клеем. 
аа под российскі 


Наш корабль дан 
флагом: фон белый, полосы синие, 
һятием флага мы и заканчиваем. 


товление модели, в. ы 


гоночного судна, которую мы 
п асы о развивает 
высокие скорости благодаря воздушной 
смазке, создаваемой под корпусом. 
Для этого у модели имеются реданы с 
направленным подводом воздуха. 


Вырежьте из листа плотной бумаги 
развертку корпуса и реданов. На ли- 
Цевую сторону заготовки нанесите 
сплошные линии разметки, на обрат- 
ную — пунктирные. Острым кончиком 
ножа надрежьте материал по указан- 
НЫМ линиям и согните детали так, что- 

| ФЫ надрезы оказались на наружной ча- 
сти сгибов. 

Вдоль линий, обозначенных на раз- 
вертке цифрами со стрелкой, проколи- 
те тонкой иглой отверстия через 10— 
15 мм. Соединение деталей начните 
с точки «О» по стрелке «1». В парные 
отверстия вставьте кусочки тонкой про- 
ВОЛОКИ и скрутите их. Вклейте реданы 
По стрелкам 8, 9, 10. Работу выполняй- 
те аккуратно, чтобы в швах не остава- 
лось щелей. Все швы тщательно выров- 
няйте и проклейте с внутренней сторо- 
ны. Пока сохнет днище, по периметру 
палубы внутри корпуса приклейте рей- 
КИ — привальные брусья. Для лучшего 
склеивания прижмите их к картону 
бельевыми прищепками. 

Чтобы придать бортам небольшой на- 
КЛОН; вставьте между бортовыми при- 
вальными брусьями распорку-бимс. 
Когда корпус высохнет, выньте распор- 
ку. Обведите корпус по периметру 
привальных брусьев на листе карто- 
На — и вы получите палубу. Она мо. 
жет быть постоянной или съемной. 
Съемную усильте такими же приваль- 
ными брусьями. Они не Дадут ей сдви- 
гаться. В носовой части корпуса вклей- 
Te форштевень. Загрунтуйте нитрокрас- 
кой корпус и палубу изнутри и сна- 
_ ружи. 
® Роль надстройки У судна выполня- 

обтекатель. Это наклонная лобовая 
асть и капот, соединенные фальшбор- 
Капот и лобовую часть лучше сде- 
из пенопласта, фальшборт — из 


а одели установите электродвига- 
% -3 или “Лодочный мотор» 
ИЗ Шести элементов по 
В продаж 


ГОНОЧНОЕ 
СУДНО 


Все элементы должны быть соединены 
последовательно и давать напряжение 
около 9 В. Необходимый контакт бата- 
рее обеспечивают четыре пружины; ко- 
торые попарно прижимают друг к дру- 
ГУ две группы, каждая по три элемен- 
та. Пружинные контакты тоже соедине- 
ны последовательно. Электродвигатель 
ДИ-1-3 и коробка батареи крепятся 
к обшивке днища пластилином, Это 
позволяет при регулировке модели 
свободно передвигать их внутри кор- 
пуса. 

В диаметральной плоскости днища 
вклейте дейдвудную трубу и пропусти- 
те через Hee гребной вал — стальную 
спицу (2 1,5—2,0 мм. Внутренний диа- 
метр трубы ‘должен быть равен диа- 
метру гребного вала. На нижнем его 
конце установите гребной винт, а верх- 
ний соедините с валом электродвигате- 
ля, тонкой полихлорвиниловой трубоч- 
кой подходящего диаметра, размочив 
ее в ацетоне. После высыхания ацето- 
на происходит плотное соединение ва- 


лов. 
Перо руля и кронштейн гребного 
вала’ вырежьте из тонкой жести 


Верхняя 
ыть выше грузовой ватерлинии (ГВЛ). 
Винт судна обычной традиционной 

конструкции диаметром около 30 мм. 

Лучше всего взять его OT «подочного 

мотора», 

Регулировка Модели. Когда модель 
будет полностью собрана, опустите ее 
На воду с выключенным Двигателем и 
отрегулируйте так, чтобы 
клонов на борт, 
не было. Затем 


Мощности двигателя 
Может появиться так называемый ходо- 


вой крен, то есть наклон на борт. Урав- 
Новесить корпус можно кусочком пла- 


стилина, закрепив его на по, 

HATO, 
борту. а а 
Отделка Корпуса, После ТОГО как 
корпус зашпаклеван, Ошкурен, отполи- 
Рован; нанесите Декоративный слой 
краски или самоклеящейся пленки 


Цвета Указаны на рисунке, 
В. ХВАСТИН 
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Т — вещь необходимая, а если 
тому же хорошо сделан, то и кра- 
ое дополнение к костюму. 
Устройство простого зонта показано 
а рисунке 1. Матерчатая оболочка на- 
янута на стальные спицы 5. На концах 
спиц надеты предохранительные нако- 
нечники 10. На спицах установлены пет- 
ли 8 из листовой стали, в которых кре- 
Marca стойки 6. Другие концы стоек и 
спиц шарнирно закреплены во втулках 
3и4. 

Оболочка зонта пришита к предохра- 
Нительным наконечникам 10 и к спицам 
В точках 7 и 9. Сквозь отверстие в обо- 
лочке проходит центральный стержень 
1, прикрытый сверху защитным колпач- 
ком 11. Раскрытый зонт фиксируется 
замком 2. 

Самая распространенная и неприятная 
неисправность зонта — потеря жестко- 
сти, когда он выворачивается наизнанку 
даже от небольшого ветра. Так проис- 
Ходит, если оторвать крепления оболоч- 
ки к спицам 7, 9 и к предохранитель- 
НЫМ наконечникам 10. Тонкие спицы та- 
ряют устойчивость, и зонт выворачива- 
ется. Не забывайте время от времени 
проверять места крепления и, если нуж- 
но, пришивать оторвавшуюся оболочку. 


Делать это лучше капроновыми нитка- 


МИ, они не страдают от влаги, 

Нередко стойка 6 выскакивает из 
шарнирной петли 8, потому что выпала 
соединяющая их заклепка, Это легко 
поправимо: вставьте на место заклепки 
кусочек канцелярской скрепки и тща- 
тельно загните ее концы, 

Спицы складных компактных зонтов 
часто делают из тонкостенного профиля 
или трубочек, Они прочнее и все же 
нередко гнутся. Выправляя их с помо- 
Шью плоскогубцев и молотка, старай- 
тесь не оставлять вмятин. Иначе спица 
вновь согнется в том же месте, а по- 
том сломается, 

Сломанную спицу можно восстано- 
вить, спаяв ее и наложив «шину» =, 
скобочку из жести от консервной бан- 
ки, Предварительно концы спицы необ- 
ходимо залудить. А если на спицу на- 
несено гальваническое покрытие, его 
необходимо, снять в месте пайки шкур- 


кой или напильником. Потом обжать 
концы спицы жестяной скобочкой и 
пропаять. 


Еще одно уязвимое место зонта — 
втулки 3 и 4, На рисунке 2 показана 
верхняя втулка зонта, В канавке 1 втул- 
ки проходит проволока 27 на нее нани- 


BUA 30HT4 
СНАРУЖИ 


заны проходя ва 
ы сарай дящие ез "Popes 
В нижней втулке на такую же 
локу собраны стойки Зо 
иногда обрывается, И спи 
выпадают из втулок, Зам 
ку можно кус 
нагревательног 
и не ржавеет, 
Иногда У зонтов выходят из 
замки 2, В современных кон 
это штамповачная пружина из терм 
работанной стали (рис, За). Нес 
на простоту, изготовить такую 
самому нелегко, В ста 


Один ее конец забивался в де 
другой свободно входил в глухое 
верстие. Такую конструкцию в случа 
поломки замка можно применить дле, 
современного: зонта (рис, Зв). В по- 
лом трубчатом стержна надо просаер- 
лить отверстия и в них вставить прово- 
лочную скобку, загнув выходящий нару- | 
жу конец. ( 

Скобку можно изготовить ИЗ куска 
стальной проволоки 20,5-08 мм и 
длиной около 100 мм (подойдет пружи- 
на, английская булавка, рояльная стру- 


этсзк) раскалите докрасна на 
| горелке и дайте ей остыть на 
fe. После этого металл станет мяг- 
М его легко можно гнуть плоско- 


а скобке нужную форму. Ко- 
4, который пройдет через сквозное 
отверстие, пока не загибайте. Возьмите 
скобку за этот конец плоскогубцами, 
снова сильно нагрейте и быстро опусти- 
те в машинное масло. Металл закалит- 
СЯ — станет упругим. А конец, за кото- 
рый держали плоскогубцами, останется 
и. Поставьте скобку на место и за- 
конец. Замок готов. 


эти материалы нельзя сшивать 


и. Оня Их разрезают. Наиболее 
пемый способ соединения — 


В домашних Условиях ee 


иком я отшлифуйте наждачной бу- 
как показано на рисунке 5. Кро- 
того, надо точно отрегулировать 


7. ре рр 
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температуру паяльника с помощью 
ЛАТРа. 

Нагрезать пленку паяльником следует 
через гладкую прокладку, не бояцую- 
ся высокой температуры, Годится, на- 
пример, целлофановая обертка, в кото- 
рую заворачивают в магазине цветы, 
Под свариваемую пленку положите ку- 
сок резины (рис. 5). Регулируя напря- 
жение, добейтесь, чтобы шов был про- 
зрачным и без пузырей, 

Раскроить новую оболочку зонта про- 
ще всего, распоров старую и сделав 
по ней картонное лекало одного сек- 
тора. На куске пленки шариковой руч- 
кой нарисуйте все секторы по лекалу 
и вырежьте их с учетом припуска на 
швы (5—10 м). 

Сварку чехла следует вести начиная 
от центра, шов за швом отрезками по 
20—30 мм. Секторы соедините в центре 
кружком из пленки с отверстием. 


для прочности полоской 3 из такого 
же материала, 
Простой 


центральном стержне резьбовой 
ем 3. Стойки зонта нужно укоро г 
петли, которыми они присоединяют 
спицам, перенести ближе Й 
втулке. ) oa 
Детали разъема 3 следует в очить. 
на токарном станке из дюраля и. = 
вить в трубчатый стержень на эпоксид- 
ной смоле. Дополнительный шарнир 2 я 
на спицу изготавливается из жести. Кре- 
пится он на той части спицы, которая 
соединена с центральной втулкой. На 
конце спицы, входящей в шарнир, де- 
лается ушко. Для этого надо нагреть 
се конец на газовой горелке, проковать 
легким молотком и просверлить отвер- 
стие для оси шарнира. Для заклепки 
можно применить канцелярскую 
скрепку. 
Если ручка зонта вам неудобна или 
кажется некрасивой попробуйте сде- 
лать новую, на свой вкус. Для этого 
пригоден удачный по форме сучок или 
корень. Его необходимо обрезать,. опи- 
лить и просверлить глухое отверстие 
глубиной 50—70 мм, в котором будет 
крепиться на клею центральный стер- 
жень. Затем обработайте заготовку 
шкуркой и покройте лаком. Когда пер- 
вый слой просохнет, поверхность ста- 
нет шершавой — вновь зачистите ее 
шкуркой и нанесите новый слой лака. 


А. ИЛЬИН 
Рисунки В. СКУМПЭ 
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Мешок, прохудившийся до такой сте- 
пени, что его уже залатать, 
обычно выбрасывают или в лучшем слу- 
чае используют как тряпку для мытья 
пола, И лишь 
ходят ему другое, полезное, примене- 
ние; Так, например, лоскутами мешко- 
вины, смазанными густой масляной 
краской, латают дыры в железной кры- 
ше, а нити, выдернутые из мешковины, 
используют как надежную и долговеч- 
ную прокладку при соединении водо- 
провочных труб и кранов, Словом, хо- 
роший хозяин всегда вырежет из при- 


шедшего в негодность мешка куски 
здоровой мешковины и уберет их до 
случая, 

Мешковина, ИЛИ ряднина, Эў 


«грубый, деревенский холст, по редень- 
кой основе и с самым легким прибоем 
(бердом)», — поясняется в Толковом 
словаре В, Даля, На производстве меш- 
ковина изготовляется из натуральных 
растительных волокон: джута (южного 
волокнистого растения), пеньки (коноп- 
ли) и льна, В OCHOBHOM ткань для меш- 
ков в наше время ткут из джута, име- 
ющего грубые волокна; из волокон 
пеньки и льна изготовляют более тон- 
кую ткань — ряднину, применяемую в 
швейном, мебельном и Других произ- 
водствах, Декоративные достоинства 
мешковины привлекли к себе внимание 
современных художников, которые ста- 
ли использовать ее для выполнения 


оригинальных аппликаций, Своеобразие 
и выразительность таких аппликаций 
определяется красивым натуральным 


цветом растительных волокон — от се- 
ро-зеленоватого до буро-желтого и 
зернистой фактурой, обусловленной 
строением ткани, 

Аппликация из мешковины может 
Украсить жилое помещение, комнату 
отдыха в школе или B пионерском ла- 
гере, Старые мешки нужно прежде 
всего хорошо выстирать, выгладить, а 
затем вырезать крепкие Участки меш- 
ковины и сложить лоскуты в стопку 
пирамидой, Так удобнее будет отыски- 
вать подходящий по величине лоскут, 
Оставшиеся обрезки ткани распустите 
на нитки и смотайте в клубок, Они 
пригодятся для выполнения отдельных 
деталей. 

Для работы потребуются ножницы, 
резак, проволочная щетка или кисть, 
винтовой зажим, щетинные кисти, клей, 


МУХ 
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пинцет и вязальная игла, Ножницами 
раскраивают мешковину, а резаком 
подрезают нити заготовок. Проволоч- 


ной щеткой или кистью расчесывают 
нити мешковины, Разъединяя их на тон- 
чайшие волокна, 


Проволочную кисть делают из тонкой 


свяжите прочной тонкой 
НЯТЬЮ, Из жести от консервной банки 
сверните так называемый капсюль и, 
соединив его края внахлест, припаяйте 
в местах соединения. Капсюль должен 


Рисунок 1: вверху — образ ы дета- 
лей из мешновины, внизу Ба релета: 
вательность изготовления рамки, 


некоторые Умельцы на-. 


HOM зажиме, Ohya 
две деревянные пл. 
твердых пород), соединен 
винтами с гайками-барашками, 
Щетинные кисти применяют 
несения клея на заготовки 
вины и на основу, Приготовле| й 
во время работы удобно держать в 
жестяной банке, на бортах ко 
специальные вырезы, Они служат опо- 
Рой для кистей и в то же время по- 
зволяют легко снять Излишки клея с 
кисти. Й 


Пинцетом пользуются в тех случаях, 
когда необходимо выдернуть из меш- 
ковины нити только в ограниченном 
участке, а также при наклеивании ни- 
тей на основу. Спицей с закругленным 
кончиком во время приклеивания укла- 
дывают нити согласно задуманному 
рисунку. Пользоваться можно обычной 
вязальной спицей, Но она станет более 
универсальным инструментом, если один 
конец ее расплющить и согнуть под 
небольшим углом, Сплющенной частью 
спицы при наклеивании прижимают от- 
дельные участки нити к фону. Можно 
поступить иначе — насадить спицу на 
деревянный тонкий черенок, срезав ero 
с торца под небольшим углом. Назна- 
чение среза то же, что и расплющен- 
ного конца спицы, 


Основой на Которую наклеивают 
элементы аппликации, может быть до- 
ска, фанера или плотный картон. Что- 
бы фанеру и картон не коробило, их 
наклеивают 


из 


ки потом 
товочной рамкой. Форма основ аппли- 
Кации может быть самой Разнообраз- 
Ной: прямоугольной, квадратной, круг- 
лой, овальной и т. д. 

Элементы аппликаций из мешковины 
более четко выделяются на темном 
фоне: черном, темно-коричневом, тем- 
но-вишневом, темно-красном и темно- 
зеленом, При окраске 
учитывать, 
Ны. Мешковина может иметь 


ными или теплыми буро-желтыми от- 
тенками. холодные оттенки 
имеет мешковина из ЛЬНЯНЫХ волокон, 
а теплые — из пеньки и джута. Кроме 


ьность окраски полу- 
изания нескольких 
“іаложения одного цве- 
пример, вначале осно- 
черной краской, дают 
“а потом наносят виш- 
: к, В результате фон при- 
а KPa вишневый, почти чер- 
Н обходимо проследить, что- 
краски не оставались на 
евесины или картона, 
после того, как нанесенная 
Поэтому питается, поверхность основы 
краска легка влажной тряпкой, уда- 
тротрин частицы красителя, Иначе при 
Да еивании мешковины они могут сме- 
ee с клеем и оставить грязные 
г ы на аппликации. Когда краски вы- 
сохнут, основу желательно слегка про- 
клеить — нанести на ее поверхность 
широкой щетинной кистью тонкий слой 


Ыр клейстера. 
he Приступать к разработке эскиза мож- 


но только тогда, когда вы внимательно 


шая П изучите возможности материала, как го- 
уд, ворят, почувствуете его. Ведь материал 
аппликации в значительной степени дик- 

у тует и пластическое решение орнамен- 


4 ЛЬНОЙ ИЛИ сюжетной композиции. 
A ковина имеет редкое переплете- 
| \нитей, поэтому они держатся в ней 


очень слабо. Эта особенность дает воз- 
можность выдергивать в определенном 
порядке отдельные нити и получать 
детали аппликации с простейшим ажур- 
ным узором, например, в виде квад- 
ратных или прямоугольных клеточек, 
ритмично чередующихся полосок и т. п. 
При вырезании деталей аппликации 
художник должен находить такие их 
контуры, линии которых по возможно- 


202) сти шли бы в том же направлении, что 
ть Д0- и взаимно пересекающиеся нити тка- 
в, Что ни. Тогда короткие нити не будут осы- 
70, ИХ. ў паться, Вместе с тем такое вынужден- 
удран- ное ограничение придает аппликации из 
дран- мешковины ни с чем не сравнимое 
т как. своеобразие и особую декоративную 
ляп 1 условность. 

кан: Соберите обрезки мешковины и с 
mike ножницами в руках выполните простгй- 
т 4 шие элементы аппликации, изображен- 
брез ные на рисунках в заголовке. Предпо- 
круге 1 ложим, вы хотите вырезать древесный 


лист, Вырезая контур листа, не забы- 
вайте, чтобы одни нити мешковины бы- 


ў» Расположены вдоль листа, а другие 
я оперек. Затем продольные нити с кра- 


- І ев удалите, оставив в середине только 
) три-четыре. 
ў При необходимости вы можете рас- 


пушить нити мешковины. Такой прием 
уместно применить, например, при вы- 
полнении аппликации одуванчика, Лос- 
кут мешковины зажимают в деревян- 
Ных тисочках и расчесывают нити про- 
волочной кистью или щеткой. Затем 
Художник по своему желанию придает 
свободным нитям задуманное направ- 
» ление — создает рисунок из волнистых 

ЛИНИЙ, завитков, спиралей. Этот прием 

Применяется непосредственно. при на- 

Клеизании деталей аппликации на ос- 
4. нову, 

При разработке эскиза нужно по- 
“TOSHHO иметь в виду особенности меш- 
on Начинать работу надо с не- 
| “АШого эскиза размером не больше 


2: 1 — инструменты и приспо- 
2 — расчесывание раститель- 
— приемы наклеивания 
из нитей, 


У ў са 
ЫНЫ ТЛ а 


жьте в 
будут служить св. 
ками. Выкройки. накі 
ковину и обводят 

Вырезанные “элде 
азло: е. 
ботанноту ие Ч 58 

зу. Но д 
тали наклеивать на основу, из 
димо дополнительно. т 
выдернуть лишние нити там 
необходимо. зя 

Найболее удобен для нақле вания, 
элементов аплликации латексный клей’ 
или ПВА, Они не оставляют пят 
сравнительно быстро сохнут и образуют 
прочное соединение. Для тех же целей | 
можно применять также мучной или || 
крахмальный клейстер. Он особенно \ 
незаменим при наклеивании всевозмож- 
ных завитков, спиралей и других кон- 
турных элементов из нитей мешковины. 
Для приготовления клейстера на ста- 
кан воды берутся две чайные ложки 
пшеничной муки или картофельного 
крахмала. Муку или крахмал разведите 
в небольшом количестве холодной во- 
ды и влейте тонкой струйкой в крутой 
кипяток, постоянно помешивая. Как 
только клейстер заварится, дайте ему 
остыть и используйте в работе. Помни- 
те, что клейстер сохраняет свои клея- 
шие способности примерно в течение 
10 часов. Затем он становится водяни- 
стым или, наоборот, густеет. 

Участок фона в месте наложения вы- 
резки из мешковины смажьте тонким 
слоем клея или клейстера. Затем с об- 
ратной стороны проклейте вырезку из 
мешковины и наложите ее на основу. 
Разгладьте и прижмите ладонями, а не- 
большие детали — пальцами, затем 
сверху наложите груз. Если вы работае- 
те с быстросохнущим клеем, то груз 
можно будет снять примерно через 
5—10 минут, а если с клейстером, то 
через час. Окончательно клей или клей | 
стер должны сохнуть без груза в тече- 
ние нескольких часов. Нити мешкови- 
ны, которые вы предполагаете сделать 
волнистыми, скрутите в колечки или 
спирали и приклейте в последнюю оче- 
редь, Их обильно смазывают клейсте- 
ром и, придерживая пальцами левой 
руки, с помощью спицы придают им 
нужный изгиб. Сушат их свободно, без 
гнета. Если после высыхания клейстера 
какой-либо участок нити отстанет от - 
фона, его осторожно подклеивают қ 
быстросохнущим клеем. 

Готовую аппликацию нужно вставить 
в рамку. Она является неотъемлемой 
частью аппликации, поэтому к ее офор- 
млению отнеситесь с большим внима- а 
нием, Простейшую рамку изготавлиза- | 
ют из четырех реек, в которых зара- 
нее выбирают паз. Рамку окрасьте в 
тот же цвет, что и фон. Когда краска 
высохнет, сделайте острым ножом е 
резки на внешних ребрах реек, Рамкі 24) 
с цепочкой из светлых ромбиков на 
темном фоне обьединит композицию, 
сделает ее более законченной, 


== - Е 
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Рисунок 3: Эскизы, орнаментальных “. 
сюжетных композиция 
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мод 8 й с но е 


издание 


ЕВЕ ^^ жо 


ПРОГНОЗ НА НОЯБРЬ 


Подвержениссть вашего настроения 
колебгняям 


Дни эмоциональной неустойчивости 
4, 5, 10, 12, 15. 18, 21, 22, 25 

Дия благоприятные 1, 2, 6, 7, 9, 11, 
13, 16, 17, 26, 27, 29, 30 

Дни повышенной конфликтности 

3, 8, 14, 19, 20, 23, 24, 28 


Впизние на вашу волевую сферу 
активность] 

оприятные для деловой 
a ар МОЯ, 135, 17, 


напряжении, трудные ай ад 
принятия решени Я 
2,2, 25,78 


В выпуске читайте 
КОГДА ЛЕЧИТ ХИРУРГ 
ТРАВОЛЕЧЕНИЕ 
СРЕДСТВА ЙОГИ 


Дни, требующие повышенной 
сосредоточенности, осторожной и 
3, 5, 8, 12, 14, 19, 26, 27 


| 
Елияние на вашу интеллектуальную | 
деятельность 


Дни большей продуктивности 
мышления 3, 5, 13, 19, 2 20 

Дни меньшей продуктив си 0-0 
мышления 7, В, 10, 12, 16 21, 28, 29 


Предупреждение непредвиденных 


ситуаций І 
Ann, благоприятные Ёл” поездок и 
путешествий 1, 3, И % 9. 10, 17, 19, 


Дни, особо неблагогризтные для 
РЕ pia и путешествия 2, 4, 5, 6, 12, 
16, 20, 28, 29 

Дни повы 

12, 14, 15, 18, 21, 2% 
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ОТВЕЧАЕМ. 
НА ВАШИ ПИСЬМА 


LSS SSS eee 


Открытое письмо 
и БЫКОВоОЙ 


Благодарю за внимание всех, приславших мне 
письма, но, к сожалению, могу ответить только 
всем вместе и только на основные ваши вопросы. 


І. Как развивать экстрасенсорные способности 

В 19 лет о. Анатолі митрополит Сурожекий 
(в настоящее время служит в православном со- 
боре Лондона). почувствовал экстрасенсорцые 
Способпостп. Оп MOTOBRACH к принятию духовпого 
сана и понимал, что к таким способностям пе- 
редко прамешивается низконастотная энергетика. 
Ша рассвете он вышел в поле (время и место 
минимальных помех для связи с высшими высо- 
кочастотпыми сферами) и взмолился: «Господи! 

тебя — тақ ост Bb, от лукавого — избави!». 

Способности пропали. Господь избавил 
вого. 

Всем, кто почувствовал в себе это печто, сове- 
тую установить теспейший контакт с духовным 
пастырем (церковь, дом молитвы, синагога, ме- 
четь), располагаютим опытом Ии знаниями по 
Этим вопросам. Если ваши способности не про- 
падут, например, после исповеди, причастия, по- 
ста. освящения жилища и ежедневного освяще- 
ния нящи. напишите мне еще раз. Отвечу казк- 
дому лично. 

Если пропадут, значит, это было нам 
ние (инициация). Гвоздь. полежавший рядом 
с магнитом, начинает притягавать иголки. Руки 
человека. попавшего в поле Кашипировского. на- 
пример, или полиставтего литературу об НЛО, 
тянутся к объектам с противоположной по знаку 
энергетикой, ў 

Инлциация — такая же чума ХХ века, как и 
СПИД, только Куда более опасная. 


от лука- 


агничива- 


П. Как поправить свое здоровье 

Наша лаборатория рассматривает любое забо- 
левапне как парушепие биоэпергетического аб- 
мена (B90) co средой обитания. 

Для нае релевантны четыре (есть 
вала BIO: 

ИХ Терморегулируюшал система (жилища, 
одежда. климат, условно X — холод). 

9). Обмен веществ (пища, вода, воздух, услов- 
но Е — голод). й 

3. Либидо’ (вро 
сексуальные, 
условно 41). 

4. Смысл бытия (вер 
-и т. IL, условно Сб). 

Всевозможные комбинации” дал Этих четырех 
капалов (обозначив неблагополучное состояние 


знаком «—») можно представить большим квад- 
атом Вейча. 


Здоровые. люди (типа Хрл об 
рию приходит с целью паучп 


п другие) ка- 


денцые влечения, 


Е В. частпости 
К другим объектам сре 


ды обитапия, 


а в Бога, в Добро, в детей 


в лаборато- 
ТЬСЯ оказывать по- 


Все 
Ле дея- 
Ой тора- 
пуст эстет 
лью егб о 


Б" 


арно 


------ 


его либидо к другим объектам среды обит: 
Мы учим каждого использовать свой влече! 
с целью оздоровления помыслов, намерен) 
одежды, интерьера, пищи, воды, 

О нашей выставке «Эстетикотерапия домат 
одежды» (см.: Твое здоровье. — 1990, — № (054 
С. 25) было две неплохие передачи по ТВ в nines 
прошлого года. Моделировапие и изготовление 
одежды = прекрасный способ лечения пекоторых 
заболеваний. что лишний раз подтверждает ос= 
NOBHYIO Yeranoany л эраторип — «пациент всег- 
да соавтор», Әстотикоторапия является БЗВ; 
суггестивпым процессом, гле ведущий и ведомый 
постолино меняются ролями. В задачу пелителя 
ВХОДИТ ЛИШЬ зировать И направить в Ну 
noe русло увлечение паниента. а в отдельных 
случаях создать, дажа спровоцировать это увле- 
чение. 


bes активного, творческого, увлечеппого уча- 
стия в решении своих проблем самого пациента 
bee благие намерения целителя в лучшем случае 
могут дать кратковременный эффект (снять го- 
ловную боль, например). Лаборатория получала 
стабильпые результаты (десятилетняя давпость 
наблюдения) им ех случаях, когда матери 

ей превраща увлеченных целителей или 


когда сами пациенты увлекались процессом сво- 
его оздоровления, 
Феномен целе 


паправленного использованяя 
биоэнергип, в процессе которого организм откры- 
вает технологию ноу-хау, обълсляет и многочис- 
лепные с учан самопсцеления. 

Мне было 19 лет. я умпрала от общего сепейса, 
перитонита брюшины, общего паралича в 4-й 
Градской больнипе Москвы. Антибиотиков пе бы- 
ло и в помине, пе было далб сульфидина. Шел 
июль 1944 года. Одна деталь: я пи разу пе по- 
теряла сознание. Недели две-три я He ела и, что 
еще существеннее, пе пила. Однажды утром на 
обходе сестра спросила профессора: «Продолжать 
ли вводить Физиологический раствор?» (көторого 
пе хватало тяжелораненым -- палата смертников 
была обшал — моя порция могла, а мне все рав- 
HO оставалось немного, кому-то спасти жизнь). 

— Ей 19 лот. Па псе воля Божьл, — ответил 
Михаил Данилович Веревкилп. Этими словами он 
включил дополнительные мощности моего поле- 
нивого мышления. и к дню своего рождения. вав- 
густе, я встала, превратившись сразу в экспонат 


хр 


JI— Co— , 


„обретает пе 
тапонитея ой 
0 и всемогу- 
как идти дальше, он 


потребительское 


отношение 
прп 


езультатах, 


как правило, п граткоероч- 


HOMY успеху. 


\знестно, Что мы созланы по образу (он лав) и 
полобию 


Божьему, HO подобие линь валано, че- 
ловек своей деятельностью. волен уподобляться 
По мере свонх сил Отпу пебеспому, развивая 
в себе божествеппое начало, Он ато и делает, pe- 
шая сам свой собственные проблемы (жилья, пи» 
Tanna, сексуальной практики и особено осмые- 
ления евсего ирисутствия на этой Земле) там, 
тле пеобходимо, опираясь па помошь в coner 
ближнего. Поэтому основная функция вашей ла- 
бораторки — помогать, советовать, паправлять, 
обрабатынать вакопленную информацию и пере- 
давать зраняя ищущим свой путь к сонершеп- 
Ствоваппю, к уподобленио Творцу, А у нажлого 
этот путь единственный п осповное рабочее пнемя 
уходит на ивдивилуальвые контакты в пебодь- 
ших группах (пе более 40 человек). За четыре 
года лаборатория осуществила десяткя программ 
и созлала серий методик для решения самых. pag 
личных проблем, с которыми к нам обращались 
пе только из многих городов нашей страны, по р 
из других стран (папример, Югославия, Греция, 
Болгария, Финляндия, Япония, Китай), 
Но для каждого ВНОВЬ пришедшего мы созлаем 
5 попую матрицу, а потому личный контакт являет: 
ся обязательным. 
° Поясню на примере. В апреле этого гала па 
_ засувутой в замочную скважину записки (апачит, 
срочно) узнала, что в республиканской детской 


_ объяснила св : 

Me знаю, почти всех gon) 

ба р поспедочатедьноети пук 

12, присев па корточки y койки | 

20 очень полробно воб seam А г. 

шую пады тетрадь, Т ў 
„римерно через месяц во Время моей cy 

ней беседы с учениками в лабораторию вок 

Красивая. желшіна с цветами п прелестной 

почкой, Врасця маму, девочка бегом бросил 

Mile и устроилась 10-домашпему у меня на кол 

пях, Поражены были не только моц слушате: 

тоже. Мама пришла Mie на помощь: «Это 

Псеция, мы уезжаем домой в. Гелепджик, зашл: 

проститься». Чудо совершено было, конечпо, 

только Ирочкой (способная, неленивая, небезр 

личная к детям, цостоянпый посетитель наших. 


спецсеминаров в лаборатории), по и мамой и па 
пой Ксюішц, 


CBOIO | 


ПІ, Как со мпою встретиться 
У. Лаборатория пе имеет постояпного места дея- 
тельпоста, Минувшей зимой 20 «АПКК-Цевтр», 
ДО «Якиманка», па благотворительную помощь 
которого мы сушествуем, арендовал ддя нас По- 
мещение в библиотеке № 19 Теплого Стана 
в Москве. Что готовит пам грядущий сезоп = пе- 
известно. По у каждого из вас есті, стопроцентвая 
возможность. пригласить меня для чтения спец- 
курса и проведения семинаров в группу минимум 
из десяти человек. Группу нужно аргапизорать, 
а помещение найти. 

Сложно? Но пэкдивенческов, потребительское 
отношение к жизин и, в частности, к знанию все 
равно нам всем придется преодолевать. 


Тан стоит ли терять драгопенное время? 


С уважением п пожеланием доброго злороввя, 


доцент Альвика Быкова. 


_ Что такое Фитопрофилактика? Это эффектив- 
TH гигиепяческий метод использования биологи- 
_ чески активпых веществ растоций для укрепле- 

ния здоровья в первичной и вторичной профилак- 

тике» Метод этот входит составной частью в Ц0- 
лостпую систему комплоцспой индивидуальной 
профилактики заболеваний. 

Хорошо известно, что с помощью фитопрофи- 
лакти можно повысить адаптационный уровепь 
ортавизма и эффективность терапевтических кур- 
сов, проводимых одновременно с филопрофилак- 
такой. Здесь мы рассмотрим раздел общей фи- 
топрофилактики. В котором излагается супшость 
метода, и следующие разделы частной фитопро- 
филактики: растения в питании человека; расте- 
ния для усиления защитных (алаптогопных) 
свойств организма; растения для активацян мы- 
зиечной и умствепной деятельности. для повыша- 
ния работоспособности; растения-антистрессоры: 
растения для долголетия: растения в профилак- 
TAKE отдельных болезненных состояний и забо- 
леваний. 

Примечание редакцни. Последний раздел 
в большей своей части выходит за рамки профи- 
лактики (первнчной), п поэтому мы исключили 
HS wero все то, отцосяткееся к вторичной профи- 
лактике и Фитотерапия, что уже п бликовалось 
пами или будет опубликовапо в да жейіном пря 
рассмотрении отдельных заболеваний (в рубрика 
«Заочная школа пациелта»). 


ОБЩАЯ ФИТОПРОФИЛАКТИКА 


В чем мы видим преимущество зеленой апто- 
ки? В отличие от очищенных п синтетических 
препаратов подавляющее большинство лекар- 
ствепных растепий содержит большов количество 
органических и неорганических веществ с широ- 
ким спектром действия. Сюда входлт такие фар- 
макологически активные вещества, как алкалой- 
ды, гликозиды, эфирные macs 1. оргапические 
кислоты, а также микро- и мапроэлементы, 

Многие из этих веществ Участвуют в окисли- 
тельпо-восстановительных процессах, происходя- 
тцих в человеческом организме. Почти вее примо- 
вяемые в качестве лекарственных высшие расте- 
ния содержат витамины, причем по пеключено, 
что в пих имеются еше поизвостиме витамины, 
так как химический состав многих лекарелвенных 

астений расшифроваи далеко пе полностью, 

“Пеобходимо отметить, что назпаченно лекар- 

шо воздействия па 

о и для увеличо- 
оргапияма (особенно 
4 Улачио сочотастея 
Ги другими нотради- | 
поскольку олут 
шатуральных пла 


А. П. Оболенский 


ОБЩАЯ И ЧАСТНАЯ ФИТОПРОФИЛАКТИКА 


В природе существуют млогочиеленные бблез- 
петпорные для человека факторы, однако опа же 
зооружила его мпогочислепными защитными и 
лечебными средствами. Их можно разделить па 
две большие группы: 

— собственлые, или эндогенные, защитные ме- 
ханизмы, образующиеся внутри самого: организма 
пря участии первно-онхопринных и ряда других 
сложнейших биохимических и физиологических 
механизмов (к пим относятся иммунно-биологи- 
ческие защитные силы организма) 

— защитные силы пли целебные вощества, об- 
разующиеся в различных растениях, фруктово- 
ягодных и овощных культурах (опа содержат бо- 
лее 100 биологически активных веществ, пмею- 
ших самую разпообразную природу). 

$ организме трудно найти структуры, органы 
ИЛИ «руле, па которые не оказывали бы актив- 


ного влияния биологически активные вещества 
природного пропсхождения, Видимо, в природе 
пет и болезни, против которой в растительном 


мире пе пашлось бы целебных для человека ве- 
естп. 

Дело в том. что между человеком п окружаю- 
шей средой, прежде всего растительным миром, 
в результате длительного эволюционного разви- 
тия установились пе только теснейшие жизнепно 
пообходиммое взаимосвязи, по и определепное, 
папоолее оптимальное, гармоническое равповесне, 
Здесь сама природа как гепцальный инженер 
весьма четко создала взаимосвязь между кипа. 
непными процессами. Любой поразумный подход, 
способствующий нарушению естественного равно- 
весия, может нанести громадный ущерб здоровью. 

іКпані» человека теснейшим образом связана 
с окружающей средой и растительным миром. , 
Парацельс объясняет эту связь с: ощим обра- 
зом: «Когда кто-либо кушает кусок хлеба, разре 
вместе с ним пе кушает он также небо, землю п 
все звезды, потому что в воспроизведепии хлеба 
участвовали ‘небо плодотворным. додем свопм, 
земля — полем, а солите освещающими и со- 
гревающими своими лучами, так что целое при- 
сутствует в отдельности». ў “а 

Мпогие растения с древнейших премен 
шце человеку, п организм cro ne толь 
ADIN К им, по стал активно реагировать пап 
действие отдольных компопентов их состава. 
пример, под воздействием эфирных 
дельных алкалоидов повышается 
дочного сока, под дойс 
усиливается 


роха является антатониегом хо 
ю атеросклероза, 
; Э тыс 
пократ говор ў 
Dar, 


роды, 


со 


ти ўм 


ло 5000 р 
мические соеди 
но pasnoo 

М. 


фе при па- 
ракта, пе- 
первно-эндокрипной 
масса заболеваний, 


се 


рдечно-сосудистой, 


й др. Имеется 
как лечебно-ди 


9 и опредёляет их i 
инской практике, 


7 


пие в мела 


етическов срелство ЛИКОЗИДЫ г 
70 nf А Н — важнейшая групп 
АЙ TbOTUnGA о. Фруктов и овощей, но абсо- активных веществ, . я Ер A 
і больным м другие, Например, (как правило, й : 
3 МММ Гастритом противойб: ВИДОВ гликой ) HEL 
казаны лимоны, дущица, перец, й гай а еер 


ТМИН и т. п, устойчивые нешества, быстро разлага 


те т г 
е фрукты, овоши и съедобные pac- сутствии воды, поэтому собраплые растен 


Тения, которые 


Являются полезными как: обход А высушивать 
н 4 “ к’ раз холимо как можпо быстрее У. М 
Н gee гипоапидном гастрите. А больным геморроем температуре 60—70° С) я хранить в сухом п 
ори острых хронических гепатита 


4 
x щении. Найбс М ерес | предет авляют сер- 
казан й противопо- и, Наи эльший интер 


aa красный перец, горький лук й дечные гликозиды. Растения, содержащие аара 
; ў к, горчица. Гипотопикам нельзя принимать  Тликозиды, довольно широко распростра и: 
ў качестве зелени корпандр, укроп, а также выс- в природе. К’ пим отпосятся Басо та ниб 
Шие сорта зеленого чая. лыш, олеандр, желтушиик й др. cnn ee о 
Больным с дпагвозом «ппфаркт миокарда» и препараты” занимают Е қ ў 
лицам, перенесшим инфаркт, а также при тром- сердечно сосудиствие Ba G08 Wei аненные гли- 
бозах и тромбофлебитах абсолют" ` а Сапонины -- наиболее pacnpoerpan 
заны рех: А ДЕ? г Beer ene козиды, обнаруженные у растений 70 семейств, 
І рехан (базилик обыкновенный), корпандр a ae uk б многих заболеваний 
(кинза), дулник которы 2 ў их применяют при лечении У ; 
з ду з Которые вызывают достаточно в качестве отхаркивающих средетв (первоцвет, 3 
активное повышение п одесса св ываемості : 2 5 > 2 $ 
крови Р ра солодка, синюха), мочегонных, желчегонных Е 
И ў (зверобой). Некоторые сапонины понижают кро- 
меется немало достоверных наблюдений, вяпое давление, являются потогонными, вызыва- 
убежлаюших в целесообразности употреблепил ют рвоту 
рвом дон ав, и ОИ Аптрагликозилы — обладают слабительным 
Е а uns и к ни fun by eT действием. Ряд антрагликозидов употребляют для ёе 
Заба разпая растительная пища, люди меньше лечения почечных заболеваний, желчнокаменной 
олеют и дольше живут. болезни, при подагре, при лечении кожных 9605 
Для того чтобы опепить зпачение _фитопрофя- левапий, как противовоспалительные, вяжущие 
лактики для оргавизма здорового й больного ча- средства. 
б, ловека, надо рассмотреть их целебное действие й 


Гликозиды-горечи, как и сердечные гликозиды, 
чем оно определяется. горъки, Их используют в качестве средств; воя- 


Прежла всего следует отметить, что целебные буждаюших аппетит, улучшающих пишеварение, 


действия лекарственных растений, применяемых ОНИ входят в состав аппетитных капель. Расте- к 
в настояшее время в медицине, обусловлены на- пия, их содержащие. обычно горьки ва вкус (по- 
личием в их составе биологически активных ве- 


лынь, одуванчик и др.). 
 ществ, которые в организме человека или жнвот- 


Фенольные соединения и пх гликозиды. К фе- 

Вых вызывают определенный профилактический польным относятся простые фенолы, фенокисло- 

а терапевтический эффекты, воздействуя на весь ты, фенолоспирты, оксикорочные кислоты (кума- 

организм и отдельные его системы. Обычно опи ровая, кофейцая, хлорогеновая и др.), лигнаны, 
Содержатся в растениях в небольшом количестве, кумарины, У 


“часто отличаются сильным действием на орга- 
низм человека, по химическому составу весьма ют фенол. шірокатехип, гидрохинон н бо 


фБаянповраяны. зид арбутин (содержится в листьях толокнянки, | 
`В химический состав растений, кроме воды брусники), флорогллюцин и его производные, ее 
0—90%), входят различные органические и ми- торые являются эффективным противоглиствым 

ьные вещества. Среди органических: соеди- средством. oe 
‘различ 2 первичного синтеза — Лигнаны в растить 2% 
различают вешества п растительном мире вст . 
йры (липиды), углеводы, ферменты, ви- весьма | речаютс 


широко, накапливаются главным е 
ішгарданато синтеза — алкалоиды. гли- в семенах. корнях, древесине, Они о. 
В г Na 


ольвые ксоелиления (фенолы. лигна- мулирующим. действием, применяются для 
вониды, дубильные вещества ния различных опухолей и повообразова 1 


ла, смолы, органические қис- > Кумарины накапливаютс Т 
uy | ся 

се значение имеют вещества дах, а”, 
4. 


ў ; яд кумаринов стимулируют 
однако рял лекар- lor бактериостатическое, atte гриб 


пекоторую противоопухолевую ак 
лавапопды (фепольные сои 
2 Ются в свободном сост, 


Среди простых феполов лечебное значение пме-. 


лив, ради получе- 
жиров и в особен- 


"Опи весьма разнообразны по химическо- 
лаву, среди пих выделяют ряд групи ( ШЕ 
ашошацы, флавоны, халконы и др.). HBS 
тапис в ннотах, плодах обусловливает пу Е 
О опраску. Они обладают разноооразтым фар- 
ологическим действием, применяют как сер- 
_дечные, жедчегонные, отхаркиваюце средства, 
способствуют удалепию радиоактивных веществ 
из организма. 
_ Источником флаванойдов являются многие 
растения, богаты ими плоды мандарина (recuepe- 
дин), черноллодлой рябины (рутин, геспередин, 
кверпетин). пустырвик (рутиц), бессмертник, со- 
лодка и др. Из плодов цитрусовых извлекается 
цитрин (витамия Р). По лечебным свойствам 
блязок к витамину Р рутин. ІК этой же группе 
относится и витамин Р» (рибофлавин). 

С Дубильные вешсетра (полимерные Фенольные 
соединения). Препараты дубильных веществ как 
вяжущие, бактерицилные средства употребляют 
при желудочно-кишечных заболеваниях, для по- 
лоскапия горла. 

Дубольные вещества получают пз 
Змесвика (горца змеиного), содержащего до 45— 
25% этих веществ, из көрпей и корневищ крова- 
хлебки (до 23%), ольховых шишек. коры дуба 
(7—12%), кориевиш лапчатки (15—30%). плодов 
черемухи (около 15%). Популярное средство при 


поносах — ягоды черпики — содержит до 12% 
дубильных вешоств. 
"Эфирные масла — душистые вещества. обла- 


дающие сильной летучестью, обусловливают спе- 
пифический запах растепил. Пзвестпо свыше 
2000 эфирномаслияных растений. К пим относят- 
ся розы, кориандр, лимон, мята, эвкалипт, тмин, 
укроп, молежевельнии, валериана, липа, береза, 
полынь, багульник, чебрец и мпогие другие. 
Из таких растений вырабатываются масла — 
MATHOR, розовое, камфорное, эвкалиптовое, тмип- 
нов, шалфейное, анпсовос и пр. 

Эфярпые масла (сходство их с жирными лить 
внешнее) обладают противовоспалительной, ап- 
тимикробной. противоглистной активностью. 

Смолы близки по сос ву к эфирным маслам. 
Долго незасыхающие смолы называют бальла. 
мами. Смолы оказывают бактерицидное, антигии- 
лостное действие (именно поэтому опи входят 
в состав пластырей). 


Органические кислоты являются постоянными” 


помпоноитами наряду с углеводами п белками, 

ипогда превышая содержание последних. Они 
ў определяют вкус, а ипогда и ‘запах растения, 
ряд органичесвих кислот обладает биологической 
әктивпостыо (лимониая, аскорбиновая, пикотипо- 
вая и др.). Источники различных органических 
кислот == малина (лимойная, яблочная, салици- 
Е ; ловая). клюква (лимонная, бопзойпая, хиппая), 

| лимопы, гранаты (лимонная кислота). 


Витамицы. содержащиеся в растениях, пообхо- 
димы для питания человека и жнвотных, Пару- 
биение баланса витаминов в цо -- их недоста- 
ток или избытон — ведет кланим тяжелым або. 

плям. ван поша. рахит. пеллагра, и пр. Это 

разнообрааные : ческие  сосдипения, 

) вхолят Й, состав ферментов 

) Шы растворимы р воле 
пат 


ТІЛІ 
аны А. 1. 
гея в растения: 


HOM нолнчест 


ны Обр. пекото- 
Тамы: 
ащиоси в прод: 


IUMBOTIOLO. Ир 


корневищ. 


исхождения, также сиптезируют 
тельной паці, к 53 

Витамия С (аскорбиновая кислота) 
в организме ваяшую роль во многих жи 
ванных прогессах, поддерживает  сопро’ 
мость оргоо біл инфекционным заболеван, 
Недостаток отого витамина приводит к забо; 
нию MUTOH и к другим многочисленным б 


нениым явлениям — понижению работосп 
ности, апатия, предрасположенпостп к атерос 
розу. 


Ирименяется при лечении заболеваний бердеч- 
по-сосудистой системы, органов дыхания, ‘почек, 
печени, неррной системы и др. Еще большее зиаз р 
чение состоит в профилактике огромного числа 
заболеваний, поскольку его педостаток приводит 
ко спиженяю сопротивляемости организма к по-_ 
вреждающим факторам. Суточная доза для взрос- 
лых в пормальных условиях — 70--100 мг, а для 
детей до 2 лет -- 20 мг. 
Витамип С содержат в зпатптельном количестве 
плоды шиповиика, черной смородины, облепихи, 
а также лимоны и другие ягоды и фрукты, а из 
овощен -- зеленый лук, петрушка, хрен и др. 
Витамины групы В. Их отсутствие или недо- 
статок в органиаме вызывает ряд серьезных за= 
болепаний. Эту группу составляют  следуюіцяе 
витамины. 
Витамин. By (тпамип) — ero дефицит вызывает 
полиневриты. Воздействует на сердечно-сосуди- 
стую систему, па процессы в желудочно китб 
пом тракте (пормализует кислотность, перисталь- 
типу зкелудка и пр.), на первную систему. Со- 
держитей в зародьшиах и оболочках пшеницы, 
в гречихе, овсянке, в зеленом горошие п в ряде - 
лекарственных (пищевых) растений. 
Витамин В» (рибофлавин) содержится в крапи- 
һе, кукурузе, шиповнике, черной смородине, ero 
много в грибах, гречневой круле, зеленом горош- қ 
ке п др. Ero отсутствие или педостаток в орга- ыб 
пизме вызывают похудание, слабость, снижение = 
зрения, дерматит на лице и груди, нарушение’ й 
белкового обмена, ‘синтеза жиров. \ 
Витамин Bs (пацтотеновая кислота) необходим г 
для пормального обмена веществ, его отсутствие. ад 
приводит к задержке роста, поражению кожи, на- і 
рушению — деятельности экелудочпо-кишеяногә Ж. 
тракта, нервной системы. Содержится в Кукуруза 
se, крапиве и других растениях. Им богаты ope- | 
хи, картофель, бобовые. Ж 
Витами Bes (пиродоксип) стимулирует крове-. < 
творенне, желчеотделение, усиливает пммупитет | 
организма к ряду заболеваний, его дефицит в ор- 
гапизме вызывает нарушение белкового в ж ро- 
вого обмена и другие болезненные процессы, Me 
тоники его в пище — пивные і 
бобовые и другие растения. А 
Витамий Ві» (Фолиевая кислота) п 
ную роль в белковом обмеце ц спите, 
в кроветворения, педостаток его вызыв 
Маю, воспаление слизистой полости | 
и пр, Содержится в пивцых дро» 
салата, потрушке, свекле, помид 
и других растениях. 3 ұғ” 
Витамин Bis (папгам ал К 
в вародышах семян, | 
в ядрах 


Ay 
Ж 


Opp 


желудка и дво-. 


пип, ревматизме 


составу относится 


облепихе, рябине 
тамину Р являет- 
флавоцидам, 
руп продуктах 
животного масло, ры- 
бийг жир, желтки, тресковая печень 
№ др.), они образуются за счет каротинидов, син- 
тезируемых растениями, Каротиниды -- это 
“Груша растительных пигментов желтого и оран- 
Экевого цвета, среди ЛИХ выделяют около 70 раз- 
‚ цовидностей (провитамины А встречаются во 
многих растениях, особенно в плодах, окрашен- 
ных в желтые и красные цвета, — в моркови, то- 
MATAX, рябине, облепихе, персиках и др,, и в зе- 
леных — в крапиве, щавеле, зеленом луке и др. 

Отсутствие в организме витамина А (ретинола) 

приводит к попижению иммунитета к различным 
заболеваниям, куриной слепоте, нарушению рос- 
1a, Каротин и витамин А обладают способностью 
накапливаться в организме п сохраняться в те- 
Чение года, поэтому целесообразно в летне-осен- 
ний период употреблять больше фруктов п сво- 
ЖИХ овощей про запас. 
"Витамин D — аптирахитический — содержится 
в животных продуктах (икра, масло, молоко, жир 
кита, тюленя и пр.), образуется за счот расти- 
тельных стеролов. 

Buraman К (Филлохинон) содержится в куку- 
рузе, пастушьей сумке, в коре калины, моркови, 
ягодах. Дефицит ero в организме вызывает кро- 
воточивость, парушение свертываемости. крови, 
‘кровоизлияния. 

Витамин Е (токоферол) — как лечебное: срел- 
ство применяется при ослаблении половой функ- 
ции, заболеваниях нервно-мышечной системы, 
тромбофлебите, гипертонии и др. Дефицит его 
в организме вызывает нарушение обмена веществ. 
“Источпиком его являются зеленые бобы, горох, 
салат, кукуруза, овес и др. Богаты им раститель- 
ные масла — облепиховое, кукурузное, подсол- 
‚печное п др. ў 

Витамин Е представляет группу полиненасы- 

евных жирных кислот (ланоленовая, арахидо- 

вая и др.). Способствует усвовнию жиров, вы- 
ению холестерина, влияет на процесс лакта- 
Применяется при лечении атеросклероза, 
— экземы и др. Содержит- 

подсолнечном, куку- 

Рекомендуют потроб- 

растительного масла, 


Рудин, 7 
руппа_ 


ладает противоязвенным действи- 
жировой. обмен, па мозговое и ко- 
рашейие, Содержится в капусте 


обые вещества различного хп- 
_ вырабатываются некоторыми 
лают способпостьо, подавлять 
итических ростей- 
аютел при лечении 


соединяясь меж 
ые соединения — ДИС 
тоза), три- 
рады, к которым от 
няемых в медицине, 
новые вещества, 


бенно широко используется глюкоза — улу 
работу нечени, легко усваивается организм . 

Благодаря содержапию сахаров большую леч 
пую и профилактическую ценность имеет м 
Как известно, мед вырабатывается пчелами | 
счет сладкого сока, извлекаемого из цветков пе 
которых растепий, содержит до 75% смеси глю; 
козы й фруктозы, а также ферменты, разнообраз- 
пые органпческие кислоты (молочную, яблочную, 
лимонпую, щавелевую п пр.). За счет пыльцы. 
растений в меде накапливаются некоторые вита- 
мины (В, РР, С и др.), эфирные масла, биологи- 
чески активные вещества соответствующих рас- 
тепий. 225 

Крахмал -- питательное вещество растений -- 
па 96—98% состоит из полисахарида. Основныма 
крахмалоносными растепиями являются злаки 
(певица, рожь, ячмень, рис и пр.), картофель. 

Пектиповыв вещества широко распространены 
в растениях, в значительном количестве содер- 
жатся в соках спелых фруктов, ягод и овощей. 
Наибольшее их значение в профилактике забо- 
хевапий экелудочно-кишечного тракта, 

К липидам относятся жиры И жироподобные 
вещества (липопды). Накопление жира в пекото- 
рых растениях (в семенах и плодах) достигает 
значительного количества. Многие растительные 
жиры паходят применение В профилактике и ле- 
чении ряда заболеваний. папример атеросклероза. 
Липоиды также широко применятотся (воски, 
фосфатиды). Наиболее распространенным фосфа- 
тидом является лецитин, благотворно влияющий 
на оргапизм человека при предупреждении и ле- 
чении атеросклероза, профилактическое п лечеб- 
ное значение которого вряд ли можно переоце- 
НИТЬ. 

Единица измерения в домашних условиях = 
ложка столовая (45—90 г) или чайная (5—10 г), 
которой измеряется, измельченное сырье, засы- 
Паемое в подогретый эмалированный сосуд. 


ФОРМЫ 
ЛЕКАРСТВЕННЫХ СРЕДСТВ 
И ПРИНЦИПЫ! их ПРИГОТОВЛЕНИЯ 


"Лекарственные средств 


паружно, чаще в виде с 
мах: 


Де Растения В свожем сыром виде 


Я Высушештыо измельченные или в виде сухо- | 


а применяют вну 
месой в следующих фор- 


ro порошка, 


‘ля приготовлен 
Карственцое сы 
плоты — 


да. 
МҮРА 7) 


mem способа 


” заболеваниях их 


о брест ‘ 

пи -- окидкости, получаемые путем 

ма спирту лекарственных и арома- 
степий й веществ, Известны рил 
сковекий, русский, белорусский балра: 
пап. Такую же оспову могут иметь безал- 
льные, тонизирующие и освежающие на- 
Н. 
2, Растительные соки. Мелко нарезаниье pac- 
теплл, свежие овощи, плоды, корни и клубни 
(картофель, редька, сельдерей и др.) пропускаюг 
через мясорубку или соковыжималку. Получен- 
ную кашицу отжимают через кусок ткапи, 
к остатку добавляют небольшое количество воды 
и еще раз отжимают. 

6. Сиропы — густые, прозрачные, сладкие жид- 
кости, которые готовят смошиванием сахарного 
сиропа с лекарственными экстрактами, настойка- 
ми, или фруктовыми пищевыми экстрактами про- 
Пезкиванием через плотную ткань или фильтро- 
вапием чероз бумажный фильтр. В разлитый 
в сухие стерплизованные склянки остывший си- 
> роп можно для консервирования добавить спирт. 

Сиропы применяются самостоятельно как от. 
харкивающее лечебное средство (сироп алтейпый 
и инекакуаны) и в качестве добавки в микстуры, 
настой, отвары с целью скрадывания неприятного 
вкуса. 

7. Пастой и отвары — это водпые вытяжки из 
лекарственного сырья или водные растворы эк- 
страктов. Пастой готовят из рыхлых частей рас- 
тений (трава, листья, цветы), легко отдающих 
в раствор действующее вещество. Можно приго- 
| товить пастой и из грубых частей (стебли, кора, 
хории, корневища), когда извлекаются легкоуле- 
тучивающиеся вощества (эфирные масла или ве- 
шества, разлагающиеся легко под влиянием вы- 
сокой температуры, например гликозиды). 


рды "о № 


Ға, 4 


И ОТВАРЫ | 

Готовят настои из расчета 4:10 (толокнянка, 
листья наперстянки); 1:30 (трава черпогорки, 
песенного горицвета, ландыш, спорынья, корни и 
корневища валерианы, истода); 1:40 (иа расто- 
ний, содержащих О вещества, 
корня ипекакуаны). 
жалақы) о из грубых частой растений 
р (корпи, корпевшца, кора, стебли, травянистых 
я ний), ие содержащих летучих и, раалагаю- 
; Ya три длительном нагревании денствующих 
діндер. РУМ истода, валерианы). Отпары го- 

ВАРИ НО из расчета 1: 10, роже — 1:30, 
тонях 9 пары и пастой в омалиропаппых или 
е. т О ae с крышкой. Огвешоппый, 
ны материал помощиот в сосуд, зали- 
измельчени чеством кипящей воды и ста- 
жазо КӨДЕ, - 15 міш, оте 

вают п зо бапо: пастой на 15 міш, 
лт на моя мин. Затом сосуд сиимают с водя- 
Melis Ші дают, Охлажденные пастой (а 
г бани и Pid е) процеживают через поз 
ры п горячем Rae о нужного объема воды 

“вату, добавляют д 


і 
p КАК ГОТОВИТЬ НАСТОИ 
fe 
4 
Ф 


анны, 
проарату! у 
М ни спу ртодфа р 


ТТ 


тойкя 


"ОВОДИ! 


ОСЫ] 
ния Әнет 
Готовят Ы n3 
Мастаиваппе ведут при темпера’ 1 
рошо закрытом сосуде, вне воздействия 
солнечных лучей, при периодическом в балл в 
нии и перемешивании, затем процеживают. Ос а- 
ток сырья отжимают и получентую жидкость Д0- м 
бавляют к пропеженной. Полученную настойку : 
фильтруют. Она должна иметь запах и вкус пас 
стапваемого растения. 
Хранится в темном месте в хорошо закрытых гай 
склянках при комнатной температуре. Дозируют- 
ся пастойки каплями (в среднем в 1,0 мл настой- 
ки содержится 40 капель). 
9. Экстракты — концентрированные вытяжый 
из растительного сырья. 


ЧАСТНАЯ ФИТОПРОФИЛАКТИКА 


Правильное питание — один из важнейших 
китов профилактики болезней, и растения играют 
в этом весьма значительную роль. Соответственио 


биологическим особенностям человеческого орга- 
пизма, соответственно многовековым традициям 
расту льпая пища должна составлять не менее 


60—75% от всего пищевого рациона. 
РАСТЕНИЯ В ПИТАНИИ ЧЕЛОВЕКА ( 


На нашем столе! растительная пища представ- 
лени в основном культивпруемыми овощами, яго- 
дами и фруктами. Шенные” лечебные и профилак- 
тические свойства MHOTHX из них хорошо: извест- 
шы; огромным, по пока еще малонспользуемым 
является арсенал пищевых дикорастуцпх расте- 
ций. Для салатов употребляются: крапива, оду- 
вапчик, подорожник, горец птичий (спорыш), 
лапчатка гусипая, листья и кории лопуха, спар- 
жа, лабазішк, лобода, звездчатка средпяя (мок- 


pula), первоцвет, полынь, эстрагон, тмин, лук 

победный (черемша, колба), медуиида, оныты ғы; 
борщевик, чабрец (тимьян ползучий, богородская Ӯ; 
трава), дудник, пакорай, бодренеп-камнеломка, ж”; 


гравилат городской (гвоздичный ко ень аз - 
цые грибы. Қ ); елер 


М В сушы, ши, борщи, окрошку могут быть до- ы 
оавлепы: кранива, одувапчик, подорожник у 
птичий ў Me ee 


(спорыш), лапчатка гусиная, корпи ло- | 


пуха, спаржа, лабазнию, хвощ полевой, лебода 
первоцвет, звездчатка средняя (мок нца ы, 
победный рица), лук. 


(черемша, колба), кипрей (ивап-чай), | 
модушица, еныть, борщевик (пучка), дудиик, ди 5 
корші, корневища девясила, различпые трибы. $ 
В соусы, пранравы ко вторым блюдам доб 
ются: бохренецекамиеломка, мята, различ) 
грабы, кориаш цезясила, ро 
(пвоздичный корець), 
обыкновенная (черпобыльпик), 
полаучий, богородская трава), 
цяя (мокроца), полышь, астрал 
корневища дягиля лекарсті 
(пучка), пыпрей (ивамечай 
(черемша, колба), клуби 
дуйшца, Хош  полецой, 
(спорыш), подорожник» 


аш aa ў 


з, оду 
емородиіы: и. 


мого, моли 


1) 


10г 
истья и плоды л 
‚мпогочисленные 
ква, морошка, кияленика, 
пиха, калина, болрышние, 

малина, костянка и др,). 

1 по будет в природе универсаль,- 
евого продукта (каки лекарства) чудо- 
ой целебной силы. Истинно естествой- 

питание человека должно быть разнообраз- 
вым ц должно обеспечивать все потребности ор- 
_ гапизма. Жизнь и питание должны быть полпо- 
ценными во всех отношениях, п многочисленные 
растепия (как культивируемые, так и дпкорасту- 
щие) — важнейшая составная часть профилак- 
тики миогих болезней. в том числе и таких рас- 
ирострапенных, как сердечио-сосудистыо и рак, 


РАСТЕПИЯ-АПТИСТРЕССОРЫ 


Предлагаом следующий сбор успокапвающих, 

снотворных средств. 4 
1. Пустырник. Настойка (аптечный препарат); 
по 30—40 капель 2 раза во второй половине дия. 

Пастой: 45 г сухой измельченной травы на 4 ста- 
кап кипятка, пастанвать 30—40 мип; принимать 
по (ст. л. 2 раза во второй половине дия. 

2. Сипоха. Экстракт сухой (аптечный препа- 

“ рат): по 1 таблетке 2—3 раза во второй половине 
дня после еды. Отвар: бг сухих измельченных 
корпей на 1 стакан теплой воды, кипятить 

30 мин., принимать по 1 ст. л. 2 раза во второй 
половине дпя после еды. 

8. Валернана. Настойка (аптечный препарат); 
по 20--30 капель 2 раза во второй половине дпя. 
Таблетки: по 1—2 штуки 2 раза во второй поло- 
вине ans Отвар: 10 г сухих корней на 4 стакан 
кипятка, готовить па водяной бане в течение 
80 мии; принимать по { ст. л. 2 раза во второй 

° половине дня или вечером 1—2 ст. д. в чай. 
_ 4. Василистник. Н: тойка (аптечный препарат): 
О капель 2 раза во второй половине дня. 

5. Шлемник ‘баикальский. Настойка (аптечный 

рат): по 20—30 капель 2 раза во второй 

) овипе дия. 

Сиорыш (горец птичий): 20 г сухой измель- 

ой травы па 4 стакан кипятка, настаивать 

pio 1 ст. д. 2—5 раз в лопь. 

‘Зверобой продырявленный: 3 ст. ол. сухой 
шой травы па 4 стакан кипятка, па- 
2 чу по '/s стакапа 3 раза в день после 


да 2097. сухой измельченной травы 

аш кипятка, пастаивать 20 мии; по 

—4 раза в депь за 20—30 мип до 
иде. б 

ик (таволга): 4 ст. 


Л. сухой измель- 
вы па. 
по 


‘стакан килятка, пастацвать, 
3—4 раза в non, 
соцветий па 4 л кппят- 
по 4 ст. л. 1—2 раза 


плоды й. 


по 1 ст. л. 


15. Ин 
стойка (ап 
З раза в деп 

16. Полынь, Настойк 
15—20 капель, З раза водо 

ч.л. сухой измельченной 
кипятка, пастанвать 2--3 Мү 
в день за 20 мип до еды.” 
"17. Багульник 6 
ченной 
30 мин; 

18. 


7 0 
Tp аны. 
по д. 


жи ушки): 
воды, кпиятить 15 А 
день. : 5 А 

19: Клевер. Соцветие: 

стакан кипятка, 

з раза в Ae. 422 

20. Костяпика, Плоды — в любом виде, 

(008 212 хой измельченной 
кинятка, запаривать 30—40 
раза в день, 2 ‘ira 

21. Пырей ползучий: 4 ст. л. сухих мелко и 
мольчеппых корлевищ на 5 стакапов воды, 
илтить до уменьшения объема на Үй по A ст, 
4—5 раз в день. bas 

22. Одуванчик, Корни и трава: 6 г. сухого из 

мельчениого сырья на 4 стакан ВОДЫ, киняти 
10 мин; настаивать 30 мин; по 4 (5 Гаў 
в день до еды. 
Подмаренник настолщий: 2 
мельченцой травы на 4 стакан 
вать 50 мин; по 4 ст. л. 3—4 
теплом виде. 

24. Боярыншик, Настойка 
рат): по 20—30 капель 8 
Отвар: 20 г сухих плодов па 1 стакан кипятка, 
кипятить 40—15 мин: припимать но 1 ст. д. З ра- 
за в день. Свежие плоды, — в любом виде. 

25. Брусника. Ягоды — в любом виде. Листья; 
1 ст. л. сухих листьев на 4 стакан кипятка, 
настаивать 20—20 Мц спо 4-2 Sens дана раза 
в день. ` 

26. Укроп Огородный. 


5 г сухого сырья 
заларивать 20 мин: но 4 с 


Тр 
травы на 1.ста 
мин; по І ст. л. 3. 


ст. л. сухой из- 
кипятка, настаи- 3 
раза в день в 


99 
23. 


(аптечный препа- 
раза в депь до еды, 


ў Свежая трава — в лю- 
бом виде. Зрелые сухие плоды: по Ё ч. л. прини- 
мать внутрь 2—3 раза в день перед едой (запи- 
вать М стакана теплой воды). 

27. Барбарис. Настойка (аптечиьні 
No 25—30 капель 3—4 раза в день. 

28. Мед. До 100 г в сутки. Медовая вода: 4 ст.л. 
на 4 стакан теплой воды, принимать на HOW, 

29. Борщевик, В пишу — ве: латах, супах, 

толту любом видо, 


30. Земляника. 
стыя: 20 г сухих листьев на 4 стакан 
вать 2 ч. 


препарат): | 


кипятить 5—10 мин, наст. 
З раза в день, 

31. Цикорий. Грава — в 
Корни (высушенные, 
паривать, как кофе. 

а ІМ а а любом виде, Сок 
HOM. З 

83. Салат Огородный, щавель 
спаржа — в пищу в любом виде. 

4 і М 


а А 5 Е 


пищу и 


1 тах 
об;карейн ыс, is 


молотые) ga- 


репы — с. 


У дыня, роды 


+ 


вуют более мягко и без oa 
тельный прием их пе ведет к щ 

что часто наблюдается при приеме 
твай относятся: боярытник кро- 
расці ‚ валериава лекарствепная, ДЕЦА 
вилная, душица обыкновениая, мята пе- 
рициния средняя, марьип корень, пус- 
‚рлечный, ромашка аптечная, синюха 
сушецица топяная, тимьян обыкновен- 
тамьян ползучий. 5 

зі 1 | перечисленных растопи наиболее сильным 
действием обладает синюха, превосходящая вале- 
риану по успокаивающему эффекту в 8 раз, за- 
тем пустырник (в 4 pasa), патрипия п марьин 
«өрепь также сильнее валерианы. Рекоменлуют- 
сл в чай следующие смеси (даютея в соотпото- 
ини частей); 


1. Трава мелиссы лекарственной — 3, цветки 
липы — 2, листья земляники — 9. 
2. Корпевища валерианы — 9, иретки ромашки 
а лекарственной — 2, трава доппика лекарствен- 
% пого — 1. б 
З. Трава синеголовника плосколистлого — 3, 
трава очанки лекарственной — 2, трава земля- 
ники — 4, 


4. Трава очанки лекарственной — 4, цветки и 
листья мелиссы лекарственной — 4. 

5. Трава пустырника обыкновенного — 4, тра- 
ва тимьяна — 2, трава ромашки пахучей и дон- 
ника лекарствениого — по 9, 

б. Корпевиша пиона уклопяющегоея (марьипа 
корня) — 4, трава сушеницы топяной — 9, тра- 
са ромашки пахучеи и сипеголовника плоско- 
листного — по 2, у 

7. Корпевиша синюхи голубой — 4, 
тырника обыкновенного — 3, 
машки пахучей — по 2, 

Доза заварки — 4 er, з. смеси на 1 стакан 
воды. Взрослым принимать по 1—2 стакана р 
деиь. Дозировку для детей согласовать с лоча- 
шим врачом. 

Пояснения, Успокаиваюлцие, снотпорные сред- 
ства растительного происхождения при пачаль- 
ных небольших расстройствах понтральной nopu- 
нов системы, нарушениях спа могут имоть и са- 
моєтоллельное зпачениь, а при выраженлых па 
рушепиях = лишь как сродетва дополнительной 

1 и поддерживаюшой терапии, 

При улучшении состолния больного 
ческие препараты должны постененно 
CA растительными, которые обычно п 

явлений привыкания, пристрастия, 


трава пус- 
трава спорыша, ро- 


сиптети- 
заменять 
© пызы 
В ходо лечь. 
пять лекарст» 
растительные 
ие тоңсияшы 
пейстнуют Mario и Noe 
POA длительно, до полного 

тапизма. Barnes при 


наиримьр, транквилизаторами), 


Я ин; наст, ў 
а 3—4 раза в день. ака Іва г о 
‘ 8: ОДИНА черная. Плоды та | 
“хие) — в любом виде. Листья: 3— 
листьев на 1 стакан кипятка, С ре: 
мив, процедить; по 2—1 стакану 2—8 р 
день (в чай). 

4. Первоцвет. Свежая трава — в и ай 
рошке. Настой: 10 г сухой травы “a ae 
кипятка, запаривать 15—20 мин; по “4 стакан 
9 / А ў 
9—4 раза в день. А x 

5. Пыльца растений: по 10—20 г на 2 приема 

эрвой полов НЯ. 

до еды, в первой половине д 

6, Земляника. Листья и плоды: 20 т сухого 
измельченного сырья на 4 стакап кипятка, КИ- 
пятить 5--10 мин, настаивать 2 ч; по 1 ст. Л. 
З раза в день. Свежие плоды — в любом виде, 
7. Лук (черемша) — вл 
8. Калина — в любом воле, 
9, Клюква, Ягоды — в 
10. Чорняка. Яголы = в любом виде. 


любом виле. 


11. Голубика. Яголы — в любом pane. 

12. Княженика. Ягоды — в любом виде, 
13. Морошка. Ягоды — в любом виде. 

14. Рябина. Плоды — в любом виде. 


15. Щавель. В любом виде, в том числе и су- 
шеный. , 

16. Медупипа лекарствеяная, Свежая, суше- 
ная — в салатах, супах, Настой травы: 10 г су- 
хого сырья на 200 мл кипятка, запаривать 20 
МИН; по 1 ст. л. 3—4 раза в день. 

17. Ревень. Черешки и листовые пластинки -- 
в любом виде. 

18. Одуванчик. Корни и трава: 6 г сухого из- 
мольченного сырья на 4 стакан ВОДЫ, кипятить 
10 мин, пастапвать, 90 мин; по 4 ст. л. З раза 
в лень до елы. Молодые побеги == в салатах 
(обдать предварительно кипятком). 

19. Крапива двудомная (и др. виды): 7 г су- 
Хой измельченной травы на 1 стакан кипятка, 
заваривать 15—20 мин; по 1 ст. д. 3 раза в день. 
Молодые побеги и листья — в салатах (обдать 
кипятком), супах, окрошке. 3 

20. Спорыш (ropen птичий). Трава: 20 г су-” 
anu и травы на 4 стакан кипятка, 

8 BATE —15 миц: З т. 

ТОДА ІШ; по {ства раза. | 
ол ара морковь, номидоры, рез? оа еи 
ae ; 090М виде, включая свежий | 


; Пояснения, Поливитамининые растения п 
ЗУЮАСЯ в качестве общеукрепляющих 


При многих заболеваниях и скрытых гиооави ва 
мова ба ‘вимнов и раннее восеннев прел 
особенно у боромеппых, кормящих мате) ane 
жилых и престарелых людей), | е 
Физической и уметве pya 


nar ў 
Пых ситуаниях, Пан Е 


8 витамины 
0 более о тир 
омплокспые Ш 


ьку с 
у ара 


) 


ЧИТЬ в де- 
кофемолке, | с. л. 
залить 1 стаканом кипятка в 
Кинятить 


и разделить 
М, дном и вечером, за 20— 


: Копячения смесь можно в TCX же со- 
отпошениях Поместить в термос, залить крутым 
КИПЯТКОМ П дать настояться в течение около 8 Ч. 

ДЛЯ приготовления Ноливитаминного напитка 
или чая можно использовать произвольный иа- 

ор па Трех или более боставлиюших листьев, 
Трав п плодов: Шиповипка, обленихи, рябины, 
смородины. малины, ежевики, костии, ры 
жовиика, черники, ВИИ, черовити, чабреца, ду- 
Tb, зверобоя, медуштшы, Подорозкиика, Для 
приготовления берелея 4 (ҢІ) Ле измельчентиых 
листьев (травы) Й 2—9 доле Сухих измельчеп- 
НЫХ ягод па 1 Л. воды. Заваривается как чай, 

Поливитамииный а Ц Ў | fy листья 
Шиповиика, рябины, брусиики, малины, сморо- 
дапы — по 1 Части. Олну-две столовые лози 
заварить двумя стаканами кицятьа, кипятить 9- 

Ми, настаивать 4 ч В ШЛОТИО запрытой По- 
суде, охладить, процедить через марлю. Доба- 

вить но вкусу сахар (лучше мед) и пить цо 7); 
аве раза в чет. 

Поливитаминный профилактический чай, Прак- 
тически мало чем отличаетея от повседневного 
столового поливитаминного палитка. Разнипа — 
в пропорциях различных растений, солержапінх 
определенные витамины, а также в копцентра- 
ции и дозах напитка. В случае необходимости 
при приготовлении профилактических поливита- 
минных чаев может быть увеличена ДО пуя‹но- 
го количества доза каждого педостаюшаго ви- 
тамппа, тогда как ири приеме повседневного 110- 
дивитамииноло чая эти дозы могут быть значи- 
тельно меньше. 

Например, чтобы столовый налиток обладал от- 
мепным вкусом, его Нужно готовить из илодов 
"шиповника. В случае GRE потребности организма 
в витаминах при нехватка ШИПОВПИКАа в состав 

A могут войти паряду с плодами шиповинка 
богатые витаминами, но по ооладаю щие высо- 
ІЗЕТ вкусовыми качествами растения -- ‚Листья 

вы двудомной и смородипы черной, раз- 

Пых видов ипервоцвета, медуницы, хвоя кед- 

, соспы 

Шот б. профилактических 

Е ношении частей). 
листья шиновни- 
овенной с 
мной — 3, л 
or травы м 


И, листья кра 
 порвопвета весен- 
е 


Шея ЯВЛ, ( 
Пельпым признах 
коры ладпоче Вии 
НяющЩими в аргапиа 
торых обменпых. 
чие масла, 
растения. фи гостерины, сах: 
тые вещества, жирные ицелот 
Тамипы и ряд Лругих вешсств. у 
Паиболеь подробно изучено влияпие 
па физическую п умственную работо en 
выяснено, что уже после днократпо ря 
опа существенио повьицается, Е А 
ях прелитоствовавитего утомления. Очен 
что вызываемое жепьшенем новае 
епосабпости не имеет вредных о 
Говоря 00 укрепляющем действии в. 
обычно имеют в виду его СОСО У Ь 
вать мышечную, силу, жизнеяную м md 
ких, вызывать благоприятные,» на по 
и т. д. (ОППА из эффектов Sige ep же гагара 
является повышение Соро с й 
ма и различным дад а. ee ре 
Жецыпеиі, проявляет себя как ааа и 
В лародной медицине женьшень eng е 
BYCTCH как средство, способное предунреждат 


о 


болезни. Как адаптогеп он улучшает присносо- | 


бительные реакции организма, увеличивает его 
защитные силы. В 
Женьшець, оказывает благоприятное лена 
При некоторых видах половой GTA DOG У ы 
чили, главным образом фупкциональпого характе- 
ра, обусловленного первными механизмами. 24 
Элеутерококк. Действующие вещества корней 
элеутерококка — гликозиды, которых к настоя- 
Шему времени вьделено семь. Их называют 
элеутерозидами. При исследовании оказалось, что 
ПО МНОГИМ показателям ой не только He усту- 
паст зкеньшеню, но даже иревосходат его. Толь- 
NO одно пожолательнов отличие от женьшеня вы- 
явлено у әлеулерококка: в ряде случаев on ма- 
жет повышать, артериальное давление. Поэтому 
препараты олеутерококка обычно пе рекоменду- 
ется примениті, при гипертонической болезни. 
Действие гаеутеракокка на организм во MHO- 
FOM сходно с действием женьшеня, поэтому его 
препараты примеониолтся как замепители жепь- 
шеня. Элеўтеракокк обладает выраженным сти- 
ІІ 7 7 "тр з 4 я reas 
PVs ADV IO нм деиствием, Ца, TOU и экстракт 
риоя этого растения существенно повьииает 
a умственную, Гак и физиче кую, раоотосио- 
% “т ца: цаг » з зз е зеў; 
содность ОН ка, це вызывая “YOLERTHBHO ощу- 
шасмого возбуждения, 
Важным CBO eT : 
5 з 1 А $ ЗУ ть В ах А 
го Guar а арои элеутерококка является 
ero Млагоприятнов ВЛ А а Өс 
н THA Te на Устойчивость on- 
гапизма к ряду болеанетвоту ву е а = р 
ОВО пое С ных возлействий. Эго 
“абза. EHO OT отнести Шонараты ICY po 
Вока к груние Средети алар! ee NTO pos 
mae «даптегенного Воздейст- 
SO, т, б. ередетн, Которые Способов я Е 
ровапию адаптации (арна Ствуют Форми- 
ривыцанию, Шиспособло- | 
1M Факторам)› : 
ЕТ! әле Те 
главным у 
Физической И 
TANGO 


5 Аралия Мапу; 
опо CUPL у ! 


Й н қ 
лии маньчжурской пашли про 
рологических ваболованиях, в 

п фупкипональйых расстройствах 
«б Опи понижают позбудимость 
в определенной степени ослабляют раз- 
тельность, оказывают четкое стимулирую- 
тонизирующее действие, ; 

иха высокая, Главы? действующие во- 
замапихи — гликозиды, Из корпевиіца 
® растения готовят настойку, применять которую 
° рекомендуется в тох же случая, что и препараты 

женьшеня, 

Родиола розовая. Действует на организм при- 
близительло так жо, как жотышпоть п әлеуторо- 
кокк. Корневиша золотого корил на протязкении 
нескольких столетий применяются в паролной 
медицине Алтая как сродство, повынаюнюе ра: 
ботоспасобпость, а также оказывающее успокаи- 
вающее, жаропонижающее и вяжушее лействие, 
В пастоліцее время корни родиолы розовой прп- 
мениютея как топизируюиее (обшеукрепляь)- 
mec) и стимулирующее средства. Мапример, пря 
новрозах систематический прием золотого кория 
приводит к улучшевию ‘сна п аппетита, исчезают 
неприятные ощущения в области серлпа, срел- 
ство действует успокайлаюіпе па психику боль- 
нога. 

Благоприятный результат получен пра неполь- 
зованин золотого кория лля лечения артерипль- 
ной гипотонии (пойпясапе кровяного давления). 
Отмечено положительное действие na слух, фи- 
зическую и умственную работоспособность, 

дсобепно цейным свойством золотого корня 
является его способпость вызывать в организме 
состояние неспоцифически повьтшенпой сопротив- 
пяемости организма и пеблағоприятным: факто- 
рам внешней среды, например к первохлажде- 
наю. перегрепанцю, кислородному голодапио л 
др. Это адаптогенное действие выражено у всех 
пренаратов золотого кория приблизительно в той 
же степени. как у растений семейства apanne- 
вых (опел. олеутороковва п др.). Именпо 
поэтому препараты родиолы розовой нередко рас- 
сматриваются в ряду препаратов — заменителей 
дефипитпого женьшеня. 

Лимониик — одипствонпый ликорастущай прел- 
ставитель семейства лимопниковых па нашем 
Дальнем Востоке. Плоды (яголы) лимонника со- 
держат до 8.4% яблочпой, 11.36% памоппой и 
0,8% винпой кислот, мопосахариды, до 5% са- 
понинор и пРомыляемых масел. ВоВерв0 мг ас- 
корбиновой кислоты (витамина С), 7,5% смолы, 
В плолах и ветвих лимонника мпога. слилви (09- 
дадаю? противовоспалятельным , лейстинем ня 
экелулочно-китечный тракт). 3 семепах. 


ва лимонника (ехняапдри- 
м образом в оболочке сы 
ж т 


зовапий лимонпика больвыми, страда 
пертонической болезнью. 
Профилактические тонизирующие чая a 
приготовить из тех жв компонентов, что. Я. 
ные топизируюшие, только конпентраия crt 
п доза должны быть определены в вВажядм 
кротном случае лечащим врачом. Вот при р 
некоторых рецелтов (в соотвошений частей). й 4 
І. Корновища родиолы розовой = 3. корневи- 
Ma маральего порыя (левзеи сафлоровиднойў = 


) 


2. корпевитца конеечника забытого — 2, корпе- | 


пиша солодки -- 1, плоды рябины обыкновевяой 
н шиповипка — по 2, трава спорыша, листья 
а і 


кипрея — по З 

2. Корни олеутероковка полючего — 2, лястья 
зомляпига, ежевини — по 4, 

3. Чай (китайский, грузипский, индийский) = 
2, плоды рябипы обыкн ›љенпой — 4, листья вем: 
лявини, ежевики, мелиссы — по 7. 

4. Чай (трузипский и др.) — 3, плоды шавпов- 

вина — 2, листья мелиссы — 4. 
Доза заварки указанных чаев па 1 стакан ва- 
ДЫ может составлять 1 десертную ложку смеси 
(по совегу врача ата доза должна быть увеличв- 
па). В течение дня принимать до 1—2 стакана 
тонизируютего чая. 

Показапия к пим: понижение топуса организ- 
ма, астеническов состояние после перезесенных 
тяжелых хронических заболеваний й т. д. 


е 


Растенил в профилактике отдельных 
патологических состолний и заболеваний 


Профилактические чап можно рассматривать 
как пеленаправленную форму воздействия фя- 
зиологически активных веществ не только без- 


‚ гредных пищевых растений, но и более сильно- 


действующих, применяемых р качестве профи- 


лактических и лечебных средств. 

Профилактические чай могут приготавливать- ц. 
ся из растений (или их’ частей) с приятным ч й 
вкусом и ароматом, так же как и обычвые чай, |0 
но прежде всего опи должны подбираться Ў. 
профилактическому и лечебному воздействию, 
не по дегустапионным качествам. По физ 
гической направленности их можно подра 
лить на поливитаминные й регулирующие об 
противовоспалительные и антимикробные, пр 
восклеротические, а также регулирующие | 
усиливающие деятельность певтральной в 


профилактическ 
рименяться без. 


Вара 
растение, 
разнообра 
I, Я TAKE тарипры д 

Х блюд, Бастенио 


пырей ползу- 
из Kopnennny которо- 
ные блюда: супы и 
мя рыбных, овощных 
: Это считается высоко- 
у ШЕШ содержит до 40% углево- 
е белка, пемиого жира, слизь, 
Кислоты, эфирпое масло, витамин 
8". в ое время пырей очень популярен 
rs Рующее aan тер anit как средство. регули- 
а Вака нь. есть в организме. Считагтся, 
ec Лалает кровоочиетительным действием, 
vee му применяется В виле отвара при фурун- 
кулезо п Әкесудативиом диатез У детей. 
оо Шводим некоторые возможные ° комбинании 
о 1 Ж сложных „смесях профилактических 
«ев, регулирующих ооменные процессы в орга- 
шізме, снимающих проявления экссудативного 
Диатоза. 
1. Корпевиша пыроя 
5. ЛИСТЬЯ Бранивы 


= о. трада 


спорыша — 
—-3, верхняя 


часть цветущо- 
10-0868 — 5, листья смородипиы черной — 3, 
трава душины (чабреца или мелиссы) — 2, кор- 
пеша солодки — 0.5. 

2. Листья спыти — 5. трава череды, фпалци 
трехциетной — no 4, трава хвоща полевого, сцо- 
BES ШІ) 3, корневые, солодки 0,5, трава 
чабреца пли душииы — 2. 

ж-. Для заварки доза І ст. л. смеси 


указанных 
стакан воды. Принимать 
надобиости можно и боль- 


в сборах растений на 1 
по 1—2 стакана (ири 


ше, что определяет. повторяем, в каждом кон- 
кретвом. случае лечащий врач). в день в 9-4 
приема. 


"Лечебное воздействие оказывают профилакти- 
5 ческие чаи из пырея при таких распространен- 
( пых заболеваниях, как сахарный диабет и 


ожи- 
рение. 
x Возможные составы профилактических чаев 
при сахарном диабете таковы: 
1. Листья черники — 4. плоды шиповника — 
З 5, створки фасоли — 4, листья земляники обык- 
повенном — 9, трава тысячелистника обыкловен- 
пото — 2, я 4 
2. Корепь лопуха большого -- 3, листья кра- 
пивы двудомной — 4, корень одуванчика обык- 
новепшого — 9, верхушки нветущего овса = ГУ 
INCTHA черпики — 4, плоды тинповнока — “4. 


а заварки и приема те же, что и выше. 
‘Tipu сахарном диабете и ожирении наряду с 
епонием чаев профилактических ПОЛИВИТА- 
вых и регулирующих обмен вошести реко- 
ся делать лечебные ванны следуюіцего 


‚ земляника (трава) — 
‚ клевер луговой (лист, 
олаучий (корневища) -- 
(трава с цветками 
ика пахучая (тра- 

В или ползучий 
_2. Заваривается 


-  чением всех по 


вые. — 1989. — №2). 

Считаем, что проповедоват 
чая пан кофе (вместо алкоголь ГЫ: 
вина ц водки) ‘неправильно, так как’ 
может быть значительным, особен 1 
пожилых и больных е сердечио-сосуди! 
логней. ЕР ЫЫ е) i 

Как известно, главное в профилактике 
но-сосудистой патологии — предупрежден 
росклероза и гипертонической болсэпи ыа. 
еклеротических изменениях в сосудах (9208 
чипатются: с детского возраста) spe а) vs 
ства, расширяющие сосуды, О ЦИ 
и укрепляютщио стенки сосудов. К фас ny 
ствам относятся растения, содержащие ы шо 
количество витаминов, особенно витамина Р (ре 
чиха, володушка, мята). к 

разавы составы сборов, обладающих проф 
лактическим противосклеротическим mi 

{. Плоды болрышпика кроваво-красного ар 
пветки гречихи посевной — 3, плоды = 
ка — 4, листья смородины черной = 2. 
2. Листья земляники обыкновенной — 
стья ежевики сизой — 3, плоды 
5, трава мяты перечной — 2, 
обыкновенного — 1. : 

Оба напитка имеют приятный вкус и аромат. | 
Обладают’ противосклеротическими свойствами = 
расширяют сосуды и укрепляют стенки, спима- 
ют воспаление и спазмы и т. д. Противосклеро- 
тические чай, а это в первую очередь чай по- 
ливитаминные, очень хороши как средетво, Jipe- 
дотвращающее, задерживающее старевие орга- 
низма, продлевающие жизнь человека. 

Приводим несколько репептов сложных сборов 
для профилактики атеросклероза (согласно 
il. Г. Ковалевой, 1972 ТЕ А 

1. Трава руты душистой, 
н мелиссы лекарственной — 
ники лесной — 40; трав 
боя продырявленного п листья мать-и-мачехи 
по 10, ленестки розы белой, трава тимьяна ПОл- 
зучего и семена укропа — по 20: трава сушенп- 


пы а а КОЙ и пустырника нятилопаетного сес 
по 50, 


Заваривать по 


4, shit 
шиповника == 
трава пустырника 


будры плющевидпой 
по 9, плоды земля- 
а хвоща полевого, зверо- 


== 


! 5—6 г смеси на 05 
томить 90 мин п принимать по 450 МЛ З раз 
С П мл 

в “день ва 10-- |5 мин до еды, Так ке ЕСУ 
П 2 0- 


тавл иваются И ирименя ются 
п ШЕ ни ж д 
МАНІ ин жеследующие 


Л кипятка, 


2. Почки березы 
лист. березы, трава 
Пестки розы белой, плоды 
венного, корень солодки 
ПЛОДЫ малины 
лист мать-и-маче 
nO 20, трава х 
онного, Сушепицы ло 
Ной. укрона 
ды ациса + 
бессмертішік 

2 


белой 


пли повислой 
а лекарствени 
мордовпика 
а О (0) семе 
Е М > семена : 
обыкновенной, трава и 


д ў душицы, 
хи и подорожника большог, Е. 
Хвотщә \ полевого, | ae 


AOE 10 
- 50, п бессмертнииа посчаного 
ва сушелишы топяной — 60, 
«ратопрофилактики атеросклероза могут 
яться также виноград, девясил высокий, 
нника лесная (листья), калина, клюква, лук 
лук победный или черемша, поготки, 
улья сумка, полыпи обыкновенная и торь- 
AA, свекла, спориш, фасоль, черела, чеснок п 
° некоторые другие. Как при атеросилерозе, так 
и при гипертонической болезни большая роль в 
народной фитопрофилактико отводится прлему в 
пишу лука и чеснока. 


Активация мышечной и умственной 
деятельности 


Проблема повышения работоспособности и про- 
: 
Ч 


филактики переутомления приобретает поры 
пЕриидапиые аспекты в связи с изменением ха 
Гактера человеческого труда, операторской ден- 
тельности в условиях исихоэмопиональных [is 
регрузок. Необходимость надежной запить on- 
таниама от пеблагоприятных последствий повто- 
ряюшяўся стр ях ситуаций требует активно- 
то примеления методов и способов повышения 
работоспособности и приема препаратов, растпи- 
риюлиях траиииы алаптапии и резистентности ор- 
ганизма к воздействию экстремальных факторов. 
Практически глоровым людям необхолимы 

1 всего средства петоксичные, безвредные, 
нулирующие (не пакапливаюшиеся в орга- 
ме). с лостаточино мягким действием, боз ка- 
ибо опаспостей развития привыкания и осо- 
бепио пристрастия, без побочных явлений, 0с0- 
бенно фазы отрипательного последствия, и со 
значительной широтой действующих дозировок. 
Это и есть фармакология оророго человека, Ha- 
иболев всего этим требованиям Удовлетворяют 
ириродиме, в первую очередь растительные, сред- 
стра. 

Что же стимулируют, активируют, оптимизи- 
руют они в оргапизие. какие резервы вклюца- 
шт? Слитается. что в бычиых условиях человек 
использует до 20- своих физических пол- 


пр 


ло ^60—6:,%. И паконой, 
последние ғозможиости организма используются 
и притичеекие периоды WBA, например при тя- 
я зы болезиях.. При ллительном голодайии и 
ососезвОИИИЯПИЙ, Отсюда видио, что задача pacte- 
ний — мобилязапия резервов первого и штарого 
илана, что в подавляющем больтииство случаев 
гвалце достаточио для здоровых людей. 
Суэлествентиям ЯвлИеТСЯ Вопрос о долах, Один 
из известных азиопов биологии свидетельствует, 
что слабые разлражепия возбуждают жизпелея- 
тельность органяама, раздражения средпей силы 
пооириют ге, а CHALE утгпелают, Дозировки 
равтительших средств очен, ииливплуальны, вось- 
ия ширай лиацазюий пли разных людей, Поэтому 
полбор средств и доз, Аитивирующих работо- 
сиособиості, MAKE бить сугубо инлипилуаль- 
ямм © Учетом состовпия оргайцама ца даппый 
т. 


ж 


рона известны растепия п препа- 
и иным действием 


идей, олеутероконк, 
ская и п й пя 


сцотор 


особенности, 


3; 


ах резервов. : Еу 
По истине легепдарпым растепие 
женьшень. Из 5—6-летних корней тотовят 
стойку, которую принимают при истощении, й ТІ 
лости, полижениой физической и умственно 
ботоспособпости, быстрой утомляемости, Ho 
употреблении препарата в больших дозах п ‘Be 
MA длительном возможны побочные явлени 
боессоинипа, головные боли, сердцебиение и т. ў 
Поэтому необходим сугубо ипдивидуальный под = 
бор доз и курса, ыа” 0 
В жарков время тола, особопио в южных райт | ў 
олах страны, UpAMenenne адаптогепов такого тина Ж. 
пе рекомендуется (непредекавуемый, изррашеп- 
пый эффект), Также пежелательно пазиачать п fram 
лобные препараты детям до 46 лет, так кән ой. 
могут стимулировать половое созревание. П RUNG sae 
одно, При необходимости длительного примена- 
пил адаптогепов целесообразно периодически про= 
полить смену препаратов (каждые 1--1,5 месяца) 
для предотвращения их возможной кумуляции 
(накопления) и привыкания к пим организма. 
Сущоствениов зпачение в повышении физиче- 15 
ской и уметвеппой работоспособности имеют 
энергодающие соединения и субстраты: фосфори- 
лированиые гексозы, амипокислоты, янтарная, 
яблочная, кетоглутаровал кислоты, Здоровым лю- 
AM целесообразнее применять остественпые ис- 
точинки подобных веществ (в частности, вино | 
град, ревень, крыжовник считаются чемпионами 
но содержанию янтарной и других органических 
каслот). Богаты ими ягодные, фруктовые и 9801ц- 
ные культуры, зелепь. 
Давно и достаточно Хорошо иввестны адаптав- 
ные и топизирующие свойства растений, богатых 
витаминами и микроэлементами, Наибольшее і 
апамепио придается в этих процессах витамину Б) 
(токоферолу), Bis (папгамовой кислоте), Bs (пит 
ридоксицу), РР (никотинамиду), Эксперименталь- Ұй 
ныг и клинические наблюдения показали, что де 
витамин | способей повышать физическую рабо» yates 
TOCHOCOOHOCTL, Этот витамиџ содержится в значи = к: 


тельных количествах во многих бобовых раств- 
ниях, плаках, овощах, 


Доназана возможность 
выносливости папгамом 
этот оффект сохраняется то. 
чепип препарата, Этот Вит 
монах мпогих растопий, Пирид 
Ве) такно рассматривается вп 
активатор работоспособности, 


гих бобовых растениях, зла 
тах, 


тох си 


связана со 


разн 


тивиы, чем дли- 


| при- 

le ‘OULKY организм человек 

at ; Want { ловека 
саблцвастся қ среде обитания, 

Ч азвития і 

ес р. организма 

ческие етеропдныс гормоны как вещества, 

целяющине появление и ста- 

признаков. выступающие как 


( егуляции белков, 6 8 
о р ‘OBOLO обмена 
болические стеропдные гормоны == вещества 


А РОПЛПОҒ 
2 о ооа) Onn вырабатываются 
Е. БІ ae Ma незначительных хколичо- 
ane pa TCHMAN, содержащим Фитоапдрогены 
логи мужеких половых гормонов), можно от- 
ў чести псландскпн мох (компочент онизпрующих 
“HOM северных поморов), любку двулистую. Aua- 
логи апдрогенов содержат и препараты цветочной 
пыльцы, которые выпускаются отечествеппой 
промышленностью. Т іа растений является, 
Кроме того, богатым в: очником ценных пита- 
тельных веществ (белков, углеволов). витаминов, 
микроэлементов п многих других биологически 
активоых веществ. 


Мпогие виды растений обладают эстрогепной л 
гоналотропной активностью, т. в. содержат анало- 
ги женских половых гормонов. Наиболее распро- 
стравевы онл в семействах бобовых, лилейных, 
злаках и др. — в проросших зернах, в сыром соке 

3 KON0CKOB овса, в головках клевера, недозрелых 
семенах кукурузы, бобовых. Этими гормоноподоб- 
ными ‘стимуляторами не следует увлекаться. ис- 
пользовать их надо только при необходимости п 
кратковременно, поскольку их избыток в организ- 
ме пе является благоприятным как для физиче- 
ского тонуса, так и для здоровья в целом. 

Известная группа растений обладает способ- 
постью стимулировать кору падночечников. Но- 
редко гормоноподобные вешества такого типа со- 
держатся непосредственно в самом растепии, и 
в отом плане наиболее известна; и широко исполь- 
зуется солодка. Опа содержит глицирризиновую 
кислоту (дальнай аналог глюкокортикоидных гор- 
мопов). которая в 50 раз слаше сахара и поэтому 
весьма широко распрострапепа в различных то- 

ў низируюших папитках. 2 з 

Кортикостеронлоподобным действием обладает 

а череда. которую можно применять в виде вод- 

пого пастоя. Интересно отметить, что практически 
все растепия, относящиеся к классу адаптогенов 

тьшень. элеутерококк, левзея, золотой корепь, 
алі ньч2курская), содержат вещества, в той 

і пени приближающиеся по структуре 


одно ng звеньев 


ормонам. 0 
шише. известны растения и при- 
„которые можно применять 
педостатком обеспечения 
en 


бяше растения, | 


пеобуходимы” 


‚ в период. весеннего лесинхроноза, усталости; 


| (предпочт 

лень огородная и дикорястущая: | 

2) периодически при пёоб ходим Я 
в период восениего десипхропоза,. 
адацтогены — золотой корень (родио д. 
элеутерокови колючий, левзея {марали гна 
заманиха, аралия мапьчжурская, жепьш 
токрин. | : " 


П. В период иитененвной. работы, особонио в 
стремальных условиях: + Й Вы 
1) стимуляторы физической и М г 
тивности (периодически) — лимонник китайск пой 
стеркулия; ў if Н Я 
2) адаптогоны — по необходимости, особепно | 


3) активаторы гормональной деятельности г 
солодка, пыльца растений, бобовые, злаки; 534) 

А) лопаторы эпергетических групи -- крыжов- 
ник, виноград, яблоки, ревень; 

5) а растения, особепно в зим- 
ний в ранний весенний периоды; с Е 

б) аптигипоксанты — мед, лук, чеснок, горечи 
н пряности — в любом виде; 7 

7) успокаивающие при чрезмерном `возбужде- 
вии, нарушении сна; СИ 

8) система раскачки бпологических ритмов: при 
депрессин, вялости, неихической усталости. 


ІТІ. Восстановительный (реабилитационный) ие- 
риод: 

1) поливитаминные растения; 

2) донаторы энергетических груші -- крыжов- 
нит. виноград, яблоки, ревень; 

9) пенхотроиные, успокаивающие или система" 
раскачки биологических ритмов; 

4) адаптогены; з 

5) горечи и прлпости; 

6) биостимуляторы — алоэ (сон, 
апилак, 


экстракт), : 


Дл я активного долголетия 


5 основу. мы положили целостную систему 
комплексной индивидуальной профилактики (ем: > р 
Гвбе здоровье, — 1989. — № 2). Можно расши- 
рить эти возможности, используя растительное 
средства. С отой целью приводим краткий ис а 
тень различных биостимулиторов, Следует т J a “ 
иметь в виду использование и тех е 
ты в предыдущих разделах, КОИ 
re работают па здоровье, а следовательно 
и на продление Жизни, ре" 
Пнщевые биостим 
ства укренления 
ваторы иммунной и других ; 
ганизма. Их Готовят в дом; 
ступных продуктов питания, р О 
Общие показания к их пу, ак" ee 
ческие состояния, fey Oy аа 


народные сред- | 


ж 


і мулятор 
сердечно-сосудистьи 


чить и отжать сок. Beo 
настаивать в томноте при 
течение 4—5 дней. Припи- 

аза в день за 30 мил до еды. 
о О" Показания общие, 
ІІ — аллергия или непероноси- 


(Источвик: широко исполь- 
средство, ) 
34 ед (лучще Майский) — 45 стакапа, 

ан р ее) 72 4 стакан, лимон (с ко’ 
Ў т. орехи (г эце) -- така 
урага ие уро pen ў ees стакан 
се компоненты пергмолоть и валить 4.5 стага- 


- st. З раза в допь 
Істям по Шот, дес. или 


ж, 

В зависимости от возраста” м 
8. Па курс — 
2 порции. ” 2 Ерлі 


Ў рпостимуллтор «Овслпал 
‚ воспалительные заболевания кино, 
ты, астения после перенесенных тя: 
ваний. обменные артриты (Mona пов Г. 
ОСОТ Съедобные Целебные растения, Ростов-па- 
Дону: Мәд. Ростовского Уста, 1959 — 6.505 
419). > 
Отвар овса: 4 стаган зерна залявают 4 
а ЮОЯЕЫпаривания 1, Жидкости, процейшваюг, 
Принимают слизистый отвар (можно со слинка- 
М медом по вкусу) по 1 стакана 3 раза в день 
2 до еды. 
Биостимулятор «Ивтимпыйх. Показания 
и снижение половой потенции. Противопоказа- 
ІШІ: “аллергия и пепереносимость компонентов. 
(ЭЦирективное народное средство для новышения 
полового влечепия и потенции.) 
Состав: орехи (грецкие) — 4 стакан ядер, мо- 
100 (козье) — 2 стакана. 
быедать ежедневно 4 стакан ядер трецких орс- 
108 (В 2—3 приема), запивая каждый pas қозьим 
молоком (2 стакана). Куре — 1 месяц. 
Биостимулятор «Смак». Показания общие, ту- 
беркулез, сильное исхудапио. малокровие. Проти- 
пипоказапия: аллергия и непереносимость компо- 
HUMOR (Пузьмина К. A, Лечение паслиным 
медом и ядом. — Саратов: Изд. Саратовского 


о 
ғ 


сила», Показания: 


яка, гастри- 
тых заболе- 


я воды, 


я общие 


8, 1970. — С. 24). М 
Состав: смалец (или гусиный жир) — 100 г, 
ЖД = 100 г, алоэ (сок) — 15 г, какао (поро- 


Bee компоненты смешать и па малом огне на- 
ТЕТІ: (цо ие кипятит Б) помешивая, чтобы пе при- 
Дать смеси остыть и уложить в стеклян- 

У. хранить в холодильнике. Па прием 
: ет. л. растворить в 1 стакане горя- 
пока и пить 9-4 раза в день (в зависимо- 
епепи истощения). пей) 
отор «Румяпые Ідечки» дал арт ) 
ія общие и при исхудании ребенка. Ца ў 
ЕТІП аллергия и попереносимость ШАЛ 
ино Қ, Растите детей здоровыми; 
SME ФиС, 1981, — С. 93). 
вода — 


ния. Противопока. | 
сина И, И. Т зы. — М.: ФиС 
Состав: чеспок — 350 г, спирт 96? — 
Чеснок потолочь & деревянно у 
КИТ р бутыль, залить спиртом, плотно. 
выдержать в темном прохладпом месте 10 ; 
Отцедить через марлю п еще отстаппать 2— 
ринимазь е 50) Г холодного молода 8 раза В д 
строго: по следующей exe ге: ў 
1-й день: ў капля (завтрак), 2 капли (о 
капли (улун). 4 е 
4 капли (завтрак), 5 капель (абед), 
б капелт, (ужин). Е 
9-й день: 7, 8,9 капель, затем дойти да 42 Rae 


пель: нолпу 5-го дня, г 
Затем на 6-й день 15, 4% 43 (спижая). п так к” 
донести до 4 капай перед ужином. Ца 11-й и ao ж 


следуюише дни принимать по 25 капель три раза? 
день, пока не будет выпита вся пастойва. Но- 
пторять лечение не менее чем через 5 лет. Р, 
Биостимулятор «Лечебные проростки». Похаза- 
ПИЯ общие и особые — пожилым люлям, при лиа 
бете, для повышейия полоной потеппип. Проти- 
запил пе установлены (Березин Й. П. 
поровье. — 1989. — № 4). 
в il метод приготовлепля. Зерпа (итшени- 
кукурузы) моют и помешают одпим сло- 
У Двумя слоями хлопчатобумажной тка- 
Ни, хорошо памоч Юй в теплой воде, и остав- 
ляют при темпера ype 22—21? С. Верхнюю ткань 
время от времени Увлажилют до появления рост- 
ков (проклевывания). Обычно они появляются че- 
pes 2 суток. Проростки целобпы и пкуспы, когда 
OHM не более 1 мм длиной, Едят эти проросшие 
зерна без приправ либо с фруктами. Если зубы 
пе в порядке, то пророешие зерна после подсуши- 
пания можно перемолоть в кофемолке в муку. 
Такая соподковая мука хорошазкак добавка к са. 
латам, соусам, припрапам. Если порошок засы- 
пать в стакай со свежекипаченым молоком ван 
кипятком, го получится каша или кисель, 
Биостимулятор «Омоложение» (рецепт тибет- 
ских медиков, ТУ век до п. 9.). Показания общие 
и особые — снижение защитных сил организма 
при старении и заболев НИХ сердечно-сосуди- 
стой системы. Усиливает обмеп веществ. очищает 
организм от жировых и холестериповых отлоэке- 
ний. Рекомендуется для профилактики атероскле- 
роза, инфаркта миокарда, гипертонии (печезают 
шум в ушах, головокружение, восстанавливается 
зрение, омолаживается весь оргапиям). Противо- 
показания: аллергия, пеперепосимость, компонен- 
тов. Опубликовано, 
Состав: бессмертник (трава) — 100 г, почки 
резовые, — 100 г, зверобой (трава) — 1001 
машка (цветы) — 100 г. 


Все компоненты перемолоть в мясо смо 
птать. уложить в стенляпиую банку ў 


і 1 орать 
ce крышкой. Вечером 4 ст, л. сбо Ya д 
кипятка, паетоять 20 МИН, про з ткань 


(пе через марлю), слегіса ош 
1 стакан мастоя в теплом 
чайвую ложку меда, Щосу 
пить. Утром разогреть ост; 


PRODI в пом 
ие есть а не 
1 стакан), раство- 47 


0 


i 7 


оров 02-9079 адна ино 
ИЯ = ‘ Ч После прио» 
Лоттың “- пока но используется Pea 
і чоўна пе рашае 


Д сбор, || я 
ем пароў б лег, ОрЫТЬ а 


Пастопия, Мепользуомыс 
дли укрепления и роста полос 
(для наружного применения) 


р Крапива COI свожей травы, пастой, 
ы АОН 5%- или 10 ный раствор, 
М. 7, ан Г 

«В, дупида лекарственная: сок свожоі травы, 
А, Аир болотпый, 
5. Кора дуба: от вар. 

б, Мать-и-мачеха. 

Т. Хмель -- соплодия (2 ст, л, сухого сырья па 
1 стакан кипятка, пастаивать 40--40 мин) 

5. Череда. і 
Ў. Меспок, лук разных видов: кашица, сок 

10. Пион уклоняющийся. ў 

11, Берева, 

12, Лабазиик, 

12, Спорът, 

14. Ива: кора молодых петпей (20 п сухого па» 
мельчениого сырья па 4 стакаи воды, кинятить 
20 мин., пастанвать 1 ч.), 

15. Алоэ: сок свежий, апточный препарат, 

46, Балопдуда, 

17. Петрушка; сок свожей травы. 

18, Дыпяз сок, 

19, Герань равных видов: сок свежих листьов, 

20, Чистотел: сок свежей травы (разведенный 
водой в 2 раза), 

Пояснения: растения, исиользуомые для укрен- 
ления и роста волов, примоплютси паруншо п пи- 
де втираний, компрессов, примочек, емавываний, 
могут быть использованы дул обмывания волос, 
в ряле случаев ото средства дополицтельной то» 
рапии, применяемые в комплексе с лочением оре 
повиого заболования или осложнений лонар- 


ственной терапии, 


Стимуляторы полоной функции 
1, Лимонник китайский; плоды (по 2b ятод 
пли 0,5 г сухих плодов 9 рава и парой Орлов 
лия); пвотойка: аптечный пропарат (по. 20. 
80 капель 2 раза в первой половино дил), "лом 
2, Золотой корол» (родиола роцопал): DOTA 
аптечный оропара) == по 45-20 кай м 
0 р в первой ноловино дил, 
лоно, 
) баминихо, 


АШ 
а ци лонаротромиал, 


ШІ 
Nara 


Объемио-весовые соотпошеция: 

лар граммы 
‘карствен 

п Гот, л. от р 


Кора дуба — 10 

Кора калины — 10 

Кора қрушишы = 10 

Корень aaron — 8 

Корень одуванчика — {0 

Корень солодки — 10 

Корень щавеля конского — 2.5 : 
Корни п корневише девяснаа pesausie = 16 
Корни и ворневище кровохлебки == 3 
Корни и кориовише валерианы — 8 
Корин и корневище синюхн — 2 
Пукурузные рыльца — 3,3 

Лист барбариса обыкновенного == 10 
(шет бруспики — 3 

Лист крапивы двудомлой — 5 

ист мать-и-мачехи == 5 

Лист мяты перечной — 10 

Лист подорожника большого — 5 

ист трплистияка водяного = 10 

Лист шалфел = 5 

Плод аниса == 15 

Плод болрышшика = 15 

Плод ала == 5 

Плод молокопольпика обыкновенного — 10 
Плод тмина = 10 

Плод укропа огородиого == 5 

Плод фоихолл-- б 

Плод черемухи == 10 

Плод ииновцика -- 10 

Почки березовые — 20 

Понци сосновые резаные -- 10 
Соплодин ольхи == 2 

Социотия болрышшика == 2 

Соцпетия бузины ладнай = 

Социетил липы = Зи 

Соцветия поготкоп-- 10 

Соцнотия ромашки = 25. 

Социотил тысячелистника — 7,5 

Права водяного перца -- 10 

Трава горца моченуйного => 10 

Прана горца птичьего == 5 

Прана душицы 5. 

рана зноробоя => 6,6 

‘Грани пластушьой сумки — 5 

Трава полъх горькой — 5 

"Прана сушоницы топяной 

рава мыслчолистника — 7,3 

"Прана Филики трехинетной резаной — 5 
рама хноща полевое 5. 4 
Трава чороды трехраодольцой — 3.5 


Р 


‚Как заболевание 
дов земного шара. По 
Я особенность: при преиму- 
питании (Европа, США) чаше 
ии при потреблении пре- 
Т г пищи чаще наблюда- 
узлообразования (пароды: Bo- 


острая кц 
ть встречается от 4 до 20 раз 
5 рой кишечной 
авляют в средином 4—5% от 
Олей в животе. 

ОДИМО отметить, что в периоды народных 
Й Число случаев острой непроходимости 
ика, возрастает. Так, 


і B годы первой и вто- 
; рой мировых войн в воюющих странах WOO 
“больных с дапной патологией выросло в 2 раза. 


о НАЗЫВАЮТ ОСТРОЙ КИШЕЧНОЙ 
EMP OXNOAMMOCL BIO 


(Острая кашечная непроходимость делится па 
ве основные групны: механическую и линамичо- 
кую: Под механической пепрохолимость о. 
шечпика подразумевается нарушение пассайса 
одер? ИМОГО кишечника В результате органиче- 
MIX изменений кишечника. Причины механиче- 
кой пепроходимости кишечника могу to ть раз- 
ными. Б этой группе особо выделяют обтурацион- 
ую непроходимость кишечника (обтурация озпа- 
наст закупорку). Обтурация может быть вызвана 
‚ опухолями стенки вики, рубиовыми изменения- 
4 Mit CC, валовыми камнями, жезчиыми гампями, 
шстами или сдавлением потель кишечника ки- 
тами и тематомами брютиной полости. 
К механической пепроходимости относлтея так 
| Казываемая страпгуляционная пепроходимость 
if Mary — значит борозда). Сюда отпосят- 
ги завороты различиых отделов кишечника п 
узлообразование. Haronen, і механической не 
проходимости относится инвагинация, спаечная 
пмость и внутреннее ущемление Грык. 
нация, ввертывание участка кишки 
М, чаще наблюдается в дотеком возрасте, 
Pies до Э-летиего возраста чаще развивается 
вагинация, чем аппендицит, Что жо касас 


ки 


CH 
между петлями кишечника, похоти могут 
оваться в Товулотате равлиииых воспалителі- 
оцессов в органах брюшной полости (пап- 
а олецистІ воспаление придатка матки), 
© после проведенных операций или в De 
дшения кровоспаблгеция потоль ІЗТЕ 
бразовавшиеся сца ме’ ‘ду TODA Mt 
1 сліду ними и брюшной стенкой 
1 10 кишечника п вызвать но- 
вета, Кроме того, ито очень. 
иной полости могут сдавлие | 


петель, 


баюдается: У Людоі 


не 
ия кровоснабжения п х 
шечника, в результате действия тоқсинов | 
ПОЙ этнологии ит. д. 


ВАКОВЫ ПРИ ЧИНЫ 


«а 
Выделяются предрасполагаюшпе и пропаводя- | 
щие причины непроходимости кишечпика. Ше. 

располагающие причины миогочисленны и разио- | 
„ образные Сюда прежде всего отпослтея различные. 

апагомические изменения врожденного и прнобре- 2 
Теппого характера, Врождеццые аномалии разви- " 
тия, как удвоение кишечной трубки, дивертикулы — >. 
(выросгы), общая брыжейка тонкой и толетой oll 
БИШЕ, различные окна, щели и углубления B 
брюшной полости, в которые могут внедряться 
петли кишечинка. Появление различных спаек, 
сращении, приводящих қ ненормальному располо- 
жению кишечных петель (перегибы, перекруты, 
едавлепия) п деформирующих как кишечную 
трубку, лак и ве брыжейку, например, но типу 
двух стволки. 

Образования различной природы в просвете кч- J 
шечпых петель ловые п желчные камни, ино- 
родные тела, глисты) и исходящие из стенки 
кишки (опухоли, рубцы) п цсходящие из сосед- 
них органов (кисты дичников, лимфатического 
протока, им фаденитьт, урсличенная матка). В не- 
которых случаях нричиной непроходимости может 
быть чрезмерная подвикность оргапов врождец- 

NOVO или приобретенлого характера (длинная сиг- 
мовидная кишка, расслабление связочиого аппа- 
рата). 

ІК предполага ющим факторам относятся алимен- 
тарный, т. о. пицевой, фактор -- нерегулярные 
приемы ПИШІ, чрезмерное ооцльное поглощение 
Ce, употребление грубой, малоудобоваримой шици, 
недостаточность нитания, что приводит к пони 
KETO тонуса брюшного пресса, изменению дина- 
мики моторной фупкции иищеварительного трак- 
та и т. д. 

Е Определолцоо значение имеет и пол. По давным 
долы она исследований, мулчины заболевают 
в 15—23 раза чаще, чем женщины, Но есть и 
другая особенность: у кои чаще Развивается 
снаечиая непроходимость, ЗУ мужчин 2. 
ты и узлообразования, 

амичод я А 

Дипами тескал пеп Развиваетела 
наково часто у мул и женщи, ( 


З детском возрасте чаще Развиваетс; 


Димостр лишена ца по! 

ў Я © HOURS “проза 
KOB поп розультато падагнаць, “од 
возраста чаще наб: Т 


a 
4% 


а 
Роходимость 42, 


око 


ТІ ОЪЯсня- 


рата Cine СВя- 


В основном жо Nite gy 


Я з возр ў ость 
4 


Ша- 
19 


мость авродан 9сТрую кишечпую аи 
й ў М, хотя алимептарный 
Фактор все же отражается па 
ной непроходимости, 
Следует отметить, что врожденные аномалии 
спайки кишечника и т. д. у многих людей суще: 
СТВУЮТ Belo жизнь, а непроходимость у них 
развивается. Для развития последней необходимы 
производящие факторы, непосредственно приволя- 
щие к кишечной непроходимости. К ним OTHOCHT- 
ся: резкое повышение впутрибрюшного давления 
пря физаческом напряжении, кашле, перегрузке 
пищеварительного тракта обильной пищей, памо- 
вение моторной функции кишечника в сторону 
повышения и понижения, прием большого колце 
чества слабительных средств ит. д. 


не 


“ПАТОГЕНЕЗ ОСТРОЙ КИШЕЧНОЙ 
НЕПРОХОДИМОСТИ 


Измепеппя в органах брюшной полости при 
острой кишечной непроходимости разнообразны и 
зависят от вида вепроходимости, сроков. с момеп- 
ла ее появления, уровня непроходимости, степени 
нарушения кровообращения в стенках петель ihe 
шечника н т. д. При остро развивающейся обту- 
- рации кишечника приводящий (перед закуцор- 
кой) отдел кишечпика р 3:0 вадувается от ПОВ 
полняющих его газов и жидкого содержимого, Та- 
кое растяжение п взлутие паблюдаются па всем 
приводящем отделе кишечника, включая ОХ 
В стенке кишки развиваетсл застой лимфы а 
вп в (капиллярах, что приводит к отеку ort 
Цвет кишки приобретает томпыи цвет с мул С 
точным оттенком. Все приводящие петли Ма 
оказываются растянутыми, утолщенными, GALS 
шимип. Ниже обтурации, препятствия, 7304 Н 
петӣп кишовн, наоборот, находятся в НХ 
состоянии н остаются светло-розового О 

Боли кишечиая стенка зущемлена se Pane 5 
мешке) пли сдавлела спайкой, на абат аа 
ней образуется странгуляционная т ИИ 
ного цвета и несколько Эл АДЫ Явар К TH 

ционная непроходимость приводит ‘i И 

жшелым морфологическим Я ТТУ 

при этом виде пепроходимости сдав; Е 

веноспые и лимфатические сосуды, неў 

водиики, г ТІ лини: 
а ит 
позному застою крови. Б пепулах Нас 
пабуханию. Из-за И Г Цзан 
ах, алалығы ей ин геморрагическая пих 

танки кишечных петель, Роли, крово. 
i вается, происходит тр б 
апавливе ApoB, а потом артериол 
нама дет к омертвению (не 

ў ой erin 


С ОдолЬть NOMA Вася 
если преняяе 


водниках: пабухание 
ные утолщения, сморщив 
ит. д. Изменения нервных 


солнечном сплетении 
нервов. 


Таким образом, при острой кат 
димости в нервном anna 
ется целая гамма 


начиная с явлений раздражения в начальной аа 

дни вишечной пепроходимости и кончая дегей к 

ративными изменениями, вплоть до гибели. нер 

иых элементов в конце’ заболевания. При ont 
кизмечной пепроходимости значительные лое 

пия происходят во впутреиних органах. В и 
ни наблюдаются застой в центральных венах, ak 
рофля, дегенерация и пойробиоз Е 
клеток, Парушается образование гликогена в НИ, 
чопо, ослабевает аптитоксическал функция И 
yoni, ite 

При острой кишечной недостаточности в зна НЕ 
тельной степени поражается поджелудочная н 
лоза -- наблюдастсл усиление полпокровия орга- 
ла, набухание клеток жолозы, ВО 
линеклеточиал инфильтрация и даже некроз кае: 
ток. Причем отмечено, что, чем выше кишечная 
попроходимость, тем выражениее изменения В 
желойе, Это объясняется прежде всего повзпиени= 
ем давления в 12-перстной кичке п прачакнедыя 
нием ве содержимого в протоки поджелудочной 
железы. Обтясняется это такие тем, что наруша- 
ется отток панкреатического. сока и последующим 
самоперевариванием железы ее соком. 

Особенно зпачительпые изменения возникают В 
почках как в органах выделения. Эти изменения 
неспепифичны, как при синдроме токсемин (пери накі 
10пите, гнойном холецистита, ожогах, отмороҙко- 
ниях), и проявляются в дистрофии эпителия Tae 
витых канальцев, инфильтрации вокруг сосудов 
почо ит. д. у 

Нормальная моторика тонкого Н толстого ки: 
шечинка возоуждается импульсами OT симнатинаь 
ской и парасимпагичоской систем, Кроме ТОГО 
пористальтико кишечника зависит от первных on 
разовании, расположенных В степках Килен ў 
петел, Повышение функции параспмлатиц о Ў 
систем:  (блуждающий нерв) Усиливает hal 
стальтику кишечиика, а Усиление Функции перш 
патичесвой нервной системы {солто 
ние) приводит к тормоз 
кишечника, Г 

Клинические паблюдения и экепери 
псслодонатан показали, Что раздрале 
реценторов, что наблюдается ПРИ ост Ў 
ходимости е самого начала аў трой 
горное торможение моторной (ру 
и hy тормозкенте имеет с 
о Manne ee покращено 

) CH wont 


ностью, при Которой іу 
) о 
ленными сокращения НУ 


ennoe 
NWO моторной 


мей таль 
Thi, 
мех a 


TUNE по 
апачительпого ў 
BOGS 


TONKO. = 


і кишки, © 
b кишечника, 
оъяснить ото 


зрения: развитием ша больно ) 
раздражением перв- How петле прое: раз, 
отоженных попосродотводо ла першых рецепторов, ІП 
І той Кішіге, потерей хлорит теря крови и плазмы, быс рее раз 
и, PALO возникающей при высокой но- При воротной петле быстрее р 
ти. ранним парушеннем TOPMONATBHO 7. Форлици, Donor в брюитой поло 
-перстпой кники Ш Т.Д, 


ACH при 


сграпнуллциониой непрох 
тозо острой кишечной по 


проходимости ко Торо я пет 


= 


| ІХ кишечцика ‘имеется 
еше придается вздутию кашка, ви и лимфы, Го своему составу т 
инст сразу вышо места обтурации и RCV TET близок к сыворотке крови, 
ияетсл BIOL до желудка, ДОСТ и ДО 500 белка, ie 1 
чивая. внутрикишечиов Давление, на- В. пачало патологического процесса перито 
в кишечной стонко 


микроциркузяции и АЛЬПЫ эксеудат 


. ITO приводит 


прозрачен и бесцветеп, й: л 
K застою, Поси са» НАТОГО Ontenta, поздиее оп розовый из-за проп 
отеку. Падпороговоо цакоплолио физполовие пово аритроцитов т гемоглобина, а потом” 
М. активных пощоств (гистамин, серотонин) в эоротаст геморрагический характер и затем. 
BraTe гипоксии еше большо парушаст ми- 10:0урото цвета с запахом. а 
а ркуляцию в тканях кишечника, Тақ замы Пока выпот прозрачен, жзелтого пац светто-р 
b я порочный круп, SOBOLO характера, он стерилен, геморра че! 
Е (ленка кишки, Терля свои защитные свойства, СС ae доки 5 сій 
Ж пропускает токсины в брюшную поло, что har К о Е > ДУ) аа” қ соры tie Ў 
еки является началом перитонита. Парализо- ПБ и ттаетел изизнеспособи Бакан. 
ля ри ase шечной стенки и еб проницаемость, тем раньше 
> МЫ БӘдутые кишки но "ашро Tut. ца мо- AKCCYART становится топейаным При острой ки- ~ 
: _ ханическос, ни на химическое раздражение. 2242500 ў нет ЗОНОЙ 


Б этот период еў 


рыса He a шечпой пепроходимости-нарушагютел gee виды 
. | го) ТВАЕ ооа (выходного ‚ Обмена: белковый, водный, электролитпып, разви- 
отдела), па] ТО ит содержимое шошка вастел острая витаминная иелое точность. Opra- 
“ако проникает в желудок, оттуда в видо кало- низм буквально «истекает белками», теряя их е 
ВОИ рвоты иизвергаестея наружу. Шри сильном А 
ВДУ живота поднимается 


рвотными массами трапссу 
диафрагма, что gas д к 


том в брюшную по- 


“а ТЫ с Е лост и просвет вишечника с мочой. Суточные 7. 
шяст дыхание и ухудшает “ерабчную дел- потери белка у таких больных могут составит 

| ТеЛЬНОСтЬ. 200—300 г. Бели учесть, что прекращается всасыс 

— Содержимое кишечипка при острой непроходи- 


Г вание белка через кишечник, его синтез в пече- 
ЦКаловые мас- 


4. ШІ, то становите понятной опаспость нарушения 
HUSKOI лолстоки- белкового обмена, 

шечной непроходимости, например при раке тол- 

сой кишки. Жндкость в кишечинке при острой 
непроходимости является смесью трех видов кис 
мости: |) пищеварительных соков (более 6 л), 
Ұй) Нищевых масс, которыо быстро разлагаются 


мости Состоит из жидкости и газов. 
(сы задерживаются только. при 


ПОТЕРИ ВОДЫ, БЕЛКА, СОЛЕЙ, 
КРОВИ 


it 
-Загиивают, 8) трапсеудата, поступающего из сосу- Mapymenne водного Обе 
_ Дистой системы в просвет кишки, он ‘состоит из с 


па идет параллельно с 


ж ғ ца я парушеццем белкового обмена. Выяснено, что при 
ферментных элементов. [ азы кишечника состоят б 


Ка < суточной непроходимость ore лазу г0- 
“на 68% из р ООДО воздуха, На 20% 05 аа аа 255 0 И ate ae lence ae 
дева В BITC TT из аа нруюішей ШАУЫП и на вода B организме человека составляет 70% a 
10% из газов, ооравующихся в кишечникс, плотные остатки — около 30%. В организме вода 
разделена следующим образом: зиутриклеточнан 
; часть — 50% массы тела, или 35 
о РСАСЫРАНИЕ BK. TIME THE BE 


50 ў 4, интеретицаяь- 
пая — 15%, или 10,5 д, жидкая часть крови — 

a vio, или 85 л. Пормальные потери жидкости 

“Исследования, проведенные © помощью мено- 


взрослого человека В 


а тай сіна на 
ЦЫХ атомов, показали, что всасывание в приводя- около 2 зор, е ставаяют 


250 вамс; с днурезом — 1200— {500 м4 с дых: 
Mei петле выше моста препятствия резко вамол- пием и потоотделением — 800— {009 ма" © Дыха- 
ется, хотя полностью ие прекращается, Итак, для nocHoancuna мл, 
1 высокой непроходимости всасывание соцер- ТТТ проходимости 
oro В приводящей петле поддеринваетея П0- д: 1) количество ЖИДКОСТИ 
иным. внутрикяшечным давлением И раздра- 21) количество кидкости б 
Шом хемореценгоров загпивающим содор вебгда ветаваяемый м подобцо! Е 
1 асывание В отводящем отделе кишечника, дов; 9) жидкость, выдолломуцо 
ATCA и при длительном течении иеиро- тоотделением, — и; 4) с 
HOOTOMY отводящие петли кишок лике мош; 5) Оч ҚТА 
всегда пусты и паходятся в снаяв- брюшной полости. 
ШЕ 3 06 0002 волкивацу 
понииечной — нопроходимости” по хоча 
имального отдела тапочка матоврит С 
ne MA течения болезни, ПП 


потерянной 
Жидкости 

Теряомой 
+ _ Теряемой 


При острой 
Учитываеч- 


\ при о 

но. Количе- 
M заболевании “ІЛЕ 
заболеваний, ВХОДЯ- 
живота, падение хлоридов 
характерным признаком толь. 
ненроходимости И перитонита, 


раньше чем выше уро 
н ў 4 ! А \ \ вень на- 
проходимо ти. Одной Из Причин нарушения обме- 


на хлоридов указывалось на нарушение шо 
зарно надпочечниковой системы, ” 
ажнойшими основными 
ме являются калий 
Жится главным 


Х В Круг острого 
является наиболье 
КӨ дан кишечной 
Тадение их тем 


элементами в Opranita- 
М и натрий крови. Калий содер- 
образом во внутриклеточной сре- 
де, а натрий — во внеклеточной, в плазме, при- 
чем запасы калия более ограничены, поэтому 
дефицит его Ооразуется раньше. Дефидит калия 
возможен у каждого больного с кишечной непро- 
XOAUMOCTLIO, особенно У больных, которым произ- 
водится постоянное (более З дней) отсасывание 
содержимого из желудочно-кишочного тракта. Кақ 
Недостаток калия, так и его избыток может нару- 
щать деятельность сердца. При избытке калия 
характерны цианоз, брадикардия, различные фор- 
мы блокады сердца, вплоть ло его oc тановки. Что- 
бы вывести больного из такого состояния, вводят 
внутривенно 5%-ный раствор глюкозы и хлори- 
стый кальций. 


При дефиците калия наблюдаются мышечная 
слабость, понижение сердечной деятельности, ни- 
тевидный пульс, уменьшение рефлексов, запор, 
резкий метеоризм, дезориентация, При его недо- 
статке раствор калия вводится медленно внутри- 
венно. Суточная потребность в калпи — 2-23 г. 

В организме имеются большие запасы натрия, 
особенно в костях. Суточная потребность в нат- 
pau — 5—6 г. Нарушение уровня натрия при ки- 
шечной непроходимости происходит в результате 
его выведения почками с транссудатом B WEE: 
ник в брюшную полость. При снижении его уров- 
ня развиваются слабость, апатия, от ED вя- 
лая функция кишечника, ВИДОВ ИЛИ ол су- 
хой язык, Введение его в виде 5%-ного Ни 
ческого раствора быстро компенсирует имен цу 

чу. 

ШАҒУ, ной ненроходимости а 

\ таминная недостаточность, Sooper Hoss атам Re 
; аскорбиновой ‚кислоты, а ее 
При кишечной непроходимост ат 
ся насыщение кислородом артериал rae (ае 
й крови, что объясняется влиянием т 
84 арғы гемоглобина, оли ра Ня 
24% При острой кишечной пепрој а. 
т очность гипофизарно-над с 
1 ШЕСІ амические ВОт а 
fe ( ости сводятс; - 
Е В. ры РНН РЕЯ тахикарди- 
9” брадак ЕЕЕ “(вначале) повышением ар- 
ладана ия, сменяющимея его падени- 
м количества циркулирующей 


= охолимости обйшир- 
н. (более 1/5 всей ого 


Ly COPEL ET ЫЗ 


о ee патоло- 


сла з брюшную. 
0 А: К 
всей длин аа 472) 
ІС Длипы WM eu KA 
SU 65% вейх эрит ии. 


Hanno называется геморрагическим шо! 
при острой кийочной непроходимости разви 
cA преимущественно При странгуляционных 
мах. Ето проявлениями ивляются: падение кровя” 
Horo давления, тахикардия, адинамия, общая 


слабость, бледность кожных покровов, холодный 
HOT, гипергликемия, га 


КЛИПИЧЕСКАЯ КАРТИНА 


Клиническая картина кишечной пепроходима” 
сти многообразна, что зависит от уровия непро; 
ходимости, причин, вызвавших ее, характера со: 
путствующих заболеваний, возраста ит. д. М А 

Осповными симптомами острой кишечной 19 
проходимости являются боли в цивоте, задержна 
стула и газов, рвота, вздутие живота, усиленная 
перистальтика кишечника. а в запущенных случа 
ях — отсутствие ое, частый пульс. Указанные 
признаки и симптомы появляются при всех фор» 
мах кишечной непроходимости, хотя интенсивт 
ность их проявлений зависит от вида пепроходит 
мости и от времени ее появления. 

Начало заболевапия в основном бывает внезап= 
ным. В самом начальном периоде заболевания У 
больных нередко развивается тяжелое состояние, 
определяемое шоком: бледность, падение пульса, 
холодный пот, полуобморочное состояние, Через 
некоторый период, когда больной адаптируетея, 
состояние ого ‘выравнивается, лвл ния шока 
уменьшаются. При непроходимости, развившейся 
на почве опухоли прямой или толстой кишки, gas 
болевание развивается постепенно, нарастая це: 
подноль, 

Осмотр больного медицинский раб 
проводить при положении больного 
подушки, строго горизонтально, при 
вещении. Живот должен быть 
до середины бедер. 

При осмотре необходимо исключить 
ущемленных грыж, наховых, 
ЦЫЗ: В некоторых случаях при Ущемленных ї 
жах дополнительно выявляется заворот Грыз 
Следы бывших травм: и проведенных шоқ, 

Na, 


палиу 
пупочных, бодрый 


паций могут указать на cuaey 
можиое повреждение диафрагмы, 

Вздутие живота является 
ком пепроходимости 


НО Grey ёк 
с 


вздутие; при толстокишечной 


Ae 


Д а 
дров, лежа 
Ходимости под- 


бше определял 


аключастся в выявлении ди 
Мок в Форме перекатыва- 
“внезапно появляющихся и ис- 
иваний. Поритальтичос ЛО вол- 
чедить от ве пачала и до места 
Указывает па локализацию обту- 
ко видимая перистальтика килешу 
тол при обтурационной пепроходимо- 
рангуляционной пепроходимости опа 
ся только в первые часы Ущемления, по- 
рушена жизнестойкость кишки. 


шках обычно бывает 
— болос длительной, 
тальтики служат по 
ириступы болей в піца 


шарной, а в толстых 
том вндимой перис 
эщиеся, мучительные 


оверхностной пальпация живот 
еиный. Получается несоответствие 
ОЙНЫМ, мягким животом и бе 
7 больного, страдающего от болей, При г 
‘пальпации выявляется болезненное место, 
гобтвегствующее локализации ущемления кишки. 
Иногда ‘определяется пружинящее 
оиротивление, упругость, резистентность со сто- 
ВЫ кишок, пока опи ne нарализованы. 
Е шогда при глубокой пальнации мой 
1 знть опу. олевидное образование: тело ицвагипата, 
«Фаўхоль, желчный камень, воспалительный цц 
і шаБтрат. При легком сэтрясении брюштой стен- 
Ки определяется шум илеска — симптом Скляро- 
‚ Этот симптом указывает на наличие кидцо= 
: ев перерастянутой, изретической петле кішкі. 
| изнано, что появление отого симптома являеу- 
А я показателем запущенности и абсолютным по- 
азанием К проведелию операции. 
Ти перкуссии живота можно определить 
частки притупления, соответствующие папол- 
енным жидкостью петлям кишечника или опу 
ч, воспалительпому инфильтрату, инвасинату. 
“ри выслушивании живота и одновременной пер- 
уссии ‚определяется металлический тембр, что 
бусловлено резонированием звука в перерастлпу- 
й петле кишечника. Данные аускультации раз- 
2 ообразны и зависит от времени, прошедшего с 
“зачала лепроходимости. 
В Период шока шумы вообще 
рошествии шока и развитии взл 


Мягкий, 
между 
спокойным пово- 


эластическов 


‘HO опреде- 


, 


я 


исчезают. По 
тия кишечиика 
умы становятся короткими и звонкими. В ран- 
‘периоде кишечной пепроходимости выслуши- 
ся троскучнс, роконущие, с металлическим 
IKOM шумы различиой интенсивности и про- 
ительности, 
и развитии пареза кишечника шумы дела- 
0: ве короткими и редкими, но высоких 70- 
потом исчезают совсем, 
последнем периоде появляется симптом 
г выслушивапие дыхатольных шумов 
2 тонов, которые в порме через живот 
ся. При пальцевом исследовании. 
врач выявляет пустую ампулу 
ше) | пависающими эластичиы- Е 
петлями вздутых кишок - 
льницы). При пальцевом 


1] а: 
Т 

Оси поло 
ность при падавацца 
Ца пике пупка по средней лин 3- 
ния корня брыжеўки. При пош) димост 
почве инвагипации опрелеляется различи it | 


пости щилиндрпчесгой Формы опухол! 
Плаше — видимая 


перистальтика ЖШ 
пую стенку — характерен для т ечпой 
проходимости В первые часы д СЯ 


отметить еледуютций (факт: 
можно спровоцировать ле 
орюшиной стенки, 


Симитом Валя и симптом Склярова MOBI. 
У/ке но второй стадии анболевалия. " 5 

Пепттеновскоо исследование при острой кишеч- 
ной непроходимости дает ценные диагностические. 
данные. Bro проводить лучше в положении бол! 
ного стоя, Осмотр, брюшной полос | | 
обаорными прицельными и серийными с Дозиро- | 
ванной спимками, Наиболее харак- 
терными рентгенологическими признаками ост- 
рой кишечной непроходимости являются чаши Ре 
Клойбера и гішечцые аркады. і 

Чаша Клойбера — горизонтальный уровень 
жидкости с куполообразным просветлением над 
пим. (вид перевернутой вверх дном чаши). Коди- 
чества чат может быть различным — от 1—2 до 
10—15 и болео 7. 

Кишечные аркады — это раздутые петли ки- 
штечника с поперечной исчерченностью, определя-. 
емые па релтгеновеком снимке. В трудно диагно- 
егируемых случаях проводится контрастное иссле- 
дование кишечника с дачей бария. 

Течение острой кишечной непроходимости пе- 
олпородқо, Выделяют ранний период (до 12 ч), 
промежуточный (от 12 до Зб Ч) и поздний, пли 
терминальный, наступающий после 36 ч. 

Для раннего периода характерны боли п шок. 

В промежуточный период появляются вздутие и 
асимметрия зивота, задержка стула и газов, па- 
дение кровяного давлепия, учащение пульса. 
Реитеенологически определяются чащи Клойбера 
п кишечные аркады. В терминальном периоде 
иризнаки перитонита, вот вздут без признаков 
перистальтики (мертвая тишина), артериальное 


давление низкое, пульс частый, каловая рвота, 
олигурия, 


боли и пери у 
СИМ массажем передпе 


О ДИАГИОСТИКЕ 


Диагностика острой 


кишечной но 
основывается 


проходим е 
прежде всего т 


па трал й 

терке: 1) схваткообразные бола; плу ооой Е 
2) зошпота, рвота; 3) Отеутетвио стула у А 
после клизмы, а ие задержка стула; 4) ұ и 
ризм; 5) растяпутый, по МЛІКИЙ живот Ф 
В диавиостике Заболевания помогает of 
истории. начала и развития Заболевания Пе 
ются характер пачала болезни время Сця 
стула, газов, _цаничие рвоты, Вылет ‘дения 
паличие подобных прист Таго 
ход; паличие в 


уў д, 
: непроходимости. 
OF мароз и паралич мускулатуры всех 
) ивота и стенок, | 
ифференциальная диагностика 
попроходимости проводится с 
дицитом, прободной язвой желудка 
циститом, острым панкреатитом, 
КИСТОЙ — личника, внематочной 
TPOMGOZOM и омболией у 
инфарктом миокарда. 


острой кишен- 
острым аппен- 
‚ острым холе- 
норокрученной 
беременностью, 
пезентерцальных сосудов, 
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Лечение острой непроходимости 
рургической проблемой. 
диагноз больного срочно 


является хип: 
Шри подозрении па такой 


нужно направить в хи- 
рургический стационар. Лечение больных с обт- 
рой кишечной непроходимостью являетея сложе 
ной задачей. При ве решении используются хи- 
рургические и консервативные методы, с учетом 
стадии болезни, состояния больного, а учетом 
основното и сопутствующих заболеваний. 
В комплекс консервативных методов лочопия 


входит проведение новокаиновых блокад симпати- 
ческого нервного ствола, внутривенное введение 
тинертовического раствора натрия хлорида, про- 
зерина, гантлиоблокирующих средств, проведение 
кайам, очишение желудка через зопд, дача кис- 
лорода. 
Коїсервативиал терапия показана: 
1) при всех видах динамической 
мости; 
2) при рефлекторной непроходимости ‚‘кишечни- 
Ка. развивщейся у больных печеночной или по- 
қ чечной коликой, остеохондрозом грудно-брюшного 
отдела позвоночника, интоксикациях. уремий; 
23) при каловых завалах у пациентов старческо- 
то возраста; 
л) при обтурации кишечника глистами, 
По консервативное лечение, осли не дает эффек- 
та, не следует проводить более 1,5—2 ч. На эф- 
a фективность консервативной терапии пельзя рас- 
считывать: ў ў 
1) при механической пепроходимости кишетш- 
ка, когда имеются хоти бы малейшие признаки 
 интоксикацин — тахикардия, цианоз, падение ар- 
° тервальвого давления, призпаки обезвоживания; 
3 “вес запущенные случаи с наличием каловой 


пепроходи- 


се случай с признаками перитопита. 
ацию производит з настоящее время под 
ным наркозом. До начала, все время и 
проводится инфузлонная трансип- 
пия. Больному в желудок обяза- 
д. через который откачивают 
имое. В анальное и зерстие 
ый зонд для отведения 
невой атетер 


китечника 


ют» через толстый зонд, 


профилактике, Профил 
пр тиц 
а 


щей поверхнос 
большого отдела ки 

9) ликвидация причины, ны; 
пит (аппендэктомия, холецистокто 
гапгренозной кишки); у 

4) удаление из брюшной полости 
некротических Macc; ў ТЖ 

5) синженив брюшного напряжения ‘путем эва” 
куации содержимого тонкого кишечника. 0. 

Объем оперативного вмешательства может ОРТО 
решен только после лапаротомии, т. е, вскрития 
орюшной полости, Любая операция начинается 
опорожнения раздутых петель кишок, если, ОШ 
в какой-то мере затрудняют ревизию брюшно! % 
полости и мешают нахождению места прелятег | 
вия. Метод опорожнения кишечника должен OT 
вечать следующим требованиям: % 

1) быть ‘наименее травматичным; 

2) давать П0 возможности полную 
содержимого; 4 

3) опасность иифицирования должна быть свеў 
дена к минимуму. 

Для агого содержимое кишечника «выдавлива 
введенный в пряму 
кишку, пунктируют кишечник толстой иглой, опо 
рожняют Cro через отверстие в кишке отсосом. 

Предложенное Вапгепстином в 1931 году aso 
гастральное отсасывание длинными 


эвакуации 


кишечными 
трубками в пастоящее время дополнено такжа 


отсасыванием многоканальными зондами одновре 
менно и из тощей кишки. 

Характер оперативного вмешательствя 
быть сведен к рассечению спаек, развороту 
ки, ликвидации узлообразований или 
инородного тела из просвета кишки че 
стому (разрез). Шри опухоли кишечника или He 
жизнеспособности ее части производится резек 
ция кишки. В особых случаях (при тлжжелом, a 
стоянии) приводящий отдел кишки выво, 
наружу — искусственный задний проход, а Grae 
дящий может быть ушит и погружен в брюш т 
полость или также выведен. Но проведенной уў 
же технически искусно операцией 1 


может 
КИШ 
удалени 

рез энтеро 


лече 
пого пе заканчивается. "Проводится перай бод 4. с> 
крови, кровезаменителей, вводятся цы ливаний 
сердечно-сосудистые средства, по показ "Тамим 
тикоагулянты, гормоны и т. д. ашилм an 
ПРОФИЛАКТИКА 
\ 
Выше ужо указывало 
гі ЛОСЬ, что г с 
шешой пепроходимости мпого тричин острой % 


3 ч 
основе профилактики. Свое боту П лежит 
9 . рем ея 
айта, профилактика и Нее pee лен м 

ращение к хирургу по пов, рыз, 


пово Сроці 
ских заболеваний экивота соста рана 


первобытном своем состоянии це 
том, чтобы учитьзя физическим 
как пе нуждаются в том И Всякий 
юноша с нормальными вкусами. 
естествоплых ‘условиях п изобилии да- 
овеку случай к разнообразной доятельно- 
од открытым побом и в самых лучших для 
ческого труда условиях, Ему приходилось 
Т себе пропитание, готовить пищу, сеять и 
хлебные злаки, строить собо жилище, соби- 
‘ олливо и делать тысячу разных дол, необ- 
ход ых для того, чтобы жить с самым прими- 
ливным комфортом, 
0 лишь только человека коспулась цивилиза- 
ЦИЯ, он начал передавать cron обязанности дру- 

ПІМ, a себе отводить какой-нибудь ОДИН род Mest 
тельности, ив настоящее время многие из нас пе 
запимаются ровно никакой физической работой, 
тогда как другие живут одним лишь тяжелым 
_ физическим трудом, направленным к весьма огра- 
шчонной цели. Как те, так и другие ведут neec- 
тествениый образ жиани, 

Физический труд, пе сопровоздаемый умствен- 
пой работой, калечит жизивь человека, тако, 
как и умственная деятельность, когда опа но со- 
прово’кдается каким-либо видом физической ра- 
боты. Природа требует поддержания равпове- 
ІЛ — соблюдения золотой середины, Естествон- 
пая, пормальная жизнь вызывает к деятельности 
вое силы человека, как. уметвенные, так и физп- 
ческие, и тот человек, который умоот регулиро- 

> вать свою жизнь так, чтобы п пей отводилось 
’ место и физическим упражнениям и умственным, 
“может быть наиболее здоровым и счастливым. 
© Доти получают достаточно физического двизке- 
НИЯ в играх, и естественный инстинкт зовет ре- 
“бенка предаться играм и спорту. Взрослые, если 
оти достаточно разумны, тоже стремятся разпо- 
Ж образить. спортом и играми свой умственный труд 
7 Сидячую жиань., Успох, сопровождавший в П0- 
Я следние годы введение гольфа и других родствец- 
я ёму игр, говорит о том, что старый природ- 
6 цый инстинкт человека еще пе умер. A 
йоги считагот,` что инстинкт, зовущий человека 
1 рам, ощущение, что упражнение пвобходи- 
ото TOT же самый иистинкт, который по- 
Т человека к разного рода занятиям, это 
самой Природы к деятельности, к разно- 
ой деятельности. Нормальное, здоровое те- 
0 такое тело, которое одинаково хорошо 
0 всех своих частях, а никакая часть 
жет хорошо нитаться, если она нахо- 
действии. Часть тола, остающаяся боз 
‘част недостаточно питания и со вре- 


человеку упражнения для 
дой часты его тела в 


Қы 


- 


от равнин и больнтих городов. 


тру ЖА «Хат 
Логическая философия fp ацческог, 
ция», который предлагаем читат 
йога РАМАНАН ТАТЫ (начало 
«Гвое здоровье». ©) «АВС-Фонд».). ~ 


естественной работе и играх. Под өсте вен! 
работой мы не понимаем непременно работу, 
ляющуюсл особой Формой телесного труда, лбо 
Человек, запимающийся только одним каким-ни- 
будь ремеслом, упражняет лишь одни и то же 
мышцы, 
упражнениях, қап п тот, который целый день си- 

дит за конторкой, с той лишь разпицей, что чело- 

век, занимающийся ремеслом, обыкновенно имеет. 

больша возможпостой быть на воздухе. А 

Новейшую систему физической культуры мы 
считаем восьма бедной заменой игр и работ на 
свежем воздухе. Эта система He вызывает в Ча- 
AOBEKG иптереса, и ум его пе участвует в этих 
упражнениях, как то бывает при работе или раз- 
плочопиях, Шо Bee же хоть какие-нибудь упраж- 
пения лучше, чем полное их отсутствие. 

Но мы протестуем против той формы физиче- 
кой культуры, которая имеет целью развитие 
определенных муск лов, равно как и представле- 
пил с фокусамі силачей, Это совсем неестест- 
венно, 

Совершенная 
НИЯ - 210 та, 


система физического воспита- 
которая стремится вызвать равпо- 
мерпое развитие всого тела, добивается деятель- 
ности всех мы и питания каждой части тела, 
вкладывая в 10 жо время в предлагаемые упралж- 
неция как можно больше питереса и заставляя 


ученика проводить больше времени на свежем 
воздухе, 
Поги в своей повседиевной жизни сами испол- 


ПЯЮТ свою работу 


и таким образом доставляют 
себе массу 


упражнений, Кроме того, они ипәд- 
принимают большие. прогулки по холмам и лесам, 
если последиле находятся поблизости, a они 
обыкновенно бывают близко, так как йоги любят 
гористые местности и стараются ЖИТЬ подальшо 
Но у них сүшест- 
вуст ещо и множество спокойных упражнений. 
которыми Они разпообразят часы, посвященные 
занятиям и размышлениям. 
В упражнениях йогов пот 
BOTO или цнеобыкновенйого, ОНИ очень похожи на 
упражнения школы Калистена или на движения 
Дельсарта, столь модные сейчас на Западе, Основ- 
108 и важное различие, однако, заключается в 
TOM, что Поги заставляют вместе с толом рабо- 
тать и ум. Поскольку именно интерес привлекает 
к работо и к игре вцимание ума, то Ум и бынает 
запят при упражнениях Погон, 
lor с интересом следит за своим упраў 
и усилием воли посылает увеличенный пот 
ны в ту часть тела, 


пичего особенио Шы 


{пением 
ок пра- 
которая находится св IBLE. 
ния, Оп извлекает, таким образом, для себя двой 


цую пользу п несколько минут ‘празне дей 
Сствуют ца него пе менее б, Oho ae в 
сять раз больиеа количество уп й 
НЫХ интереса и увлекательности 
Умение привлечь УМ к молнемой 
прпобротаотсл сравнительно легко 
лишь принять ваў факт Утверждение, 


части тела 
Необходимо 
TO достиц 


ке 


ок 
и поэтому ой столько же нуждается. В. 


только приказать уму, 
праны в желаемую 


` усилием воли. Ири 


> г А 5 127) 
возмол:то, таким образом уничтожается воя- 
юдеознательное противодействие, вызываемое 
евающимея состоянием Ума; затем остается 
чтобы оп паправил поток 
за Часть тела, и тем усилит 
нёй кровообращение. А ; oe 
До известной стене 
чески, раз внимание 
будь части тела, по 


ии ум делает это автомати- 
‘сосредоточено на у 
эффект сильно уве 
этом отнюдь ие Нукно сдри- 
тать брови, скимать кулаки и стараться делать 
страшное физическое усилие, чтобы заставить во- 
лю работать в пул‹иом направлении, 

В самом деле, простейший способ достичь 
лаемых результатов — это доверчиво ожидать, 
ЧТо 70, чего вы желаете, непременно случится, 
Это доверчивов ожидание депствует 
н положительное приказание поли. приведите ого 
в действие — и shes аемое соверпштся, 

Так, например, сели вы желаете посла Th увели- 
чепную волиу праны в прелилечье п усилить в 
чем кровообращение, увеличивая тем самым иин: 
тание этого места, то согните руку и постепенно 
разотните се, устремив ваше внимание или взгляд 

На пияапою часть руки и остановив мысль па 2%6- 
лаемом результате. Проделайте это песколько раз, 
Я вы почувствуете, что предплечье испытало на 
себе экелаемов воздействие, хотя вы и не долали 
сильных движений и пе прибегали к помощи ка- 
KUX-ANGO аппаратов. 


гакой-ци- 
линивается 


MO 


как строгое 


Примените этот способ к различным частям те- 
ла, проделывал ими несколько мускульных дви» 
жений, чтобы привлечь к ним внимание, и вскоре 
ҰМ овладесте этим приемом пастолько, что при 
всяких обычных и простых упразкнениях вы буде- 
(ға проделывать, его почти что автоматически, 110- 
роче говоря, во время упражнений думайте о том, 
70 вы деласте и для чего вы это делаете, и вы 
достигпете желасмых результатов. ае 

Изполняйте жизнью и интересом наше yuna, Ss 
нешне и избогайте побрежных или механических 
диижений, лак часто сопровоткдающих р 
ния при обычном физическом воснитанни. | и 

райтесь создаль себе из упражнений развлене ШІ; 

и наслаждайтесь им, ‘Таким путем платой 

польза и дая ума и для тела, а по слепени 

упражнений вм почунствуете в теле НДЫ АІ 
тепло п упругость, каких вы уже давио ие 
тывали, те 
алсо мы лалим посколько простых Упр 
ий, посредетиом которых вы сообщите, Шор) ШІ 
мые движения нсому вашему телу, НИИ 
“еувоваті, каждую (10 часть, укрепляться Ws ) аса 
ораи, и 2020 ваше будет ие только хороох Ge 
Ито, HO ирелќо и стройно, как тело нидуса, ги 
о и. по и движениях как тело НЫ 
Мани ациметвовацы из некоторых постот. 
ем тимиаслини и применены и ирак nee 
ском инированы с TBO MN, т 
мы моспиой тимпастики 


i 


ТТТ 
Cle ри пасм 
Т 


ками круги (це яйцом М таки 
руки как можно дальше 1 bine 
әноляйте им переходить АИ Чада 

8. Сделайте кругов б шо лер 

Действие Упразиония Чадца к Руди 
этом делать по; р 
отнететвецно шай 
кругов в легких но 

Ub, Плечи ТІ Пом 


свое упр ТТ i 
оны дола 


няйтесь, пекоторое время, прежде 
их. Опт дейетватольно заставах в 
ся’ физически, сели только вы потрат 
точно времени и труда на точное выпол и 


ФИЗИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 
ОГОВ a 


ЭТИ. 

Преледе чем приступить к описанию 52 
ражиений, мы еше раз папоминаем 
упражнение, проделанное без Bem OCT равана 
ив оказывает должного влияния на че сво 
должны суметь вложить интерес В кая A 
упралитение, заставить свой “ум И МЫС 
участие, наполнить выполнение уйралхир 100117 в 
2010 и смыслом. Вы должны научиться о 
эти занятия и думать о том, чему они C 
зади чего делаются. 
Следуя нашему совету, вы навлечете ЯЗ; 5 
занятий значительно большую пользу. 


СТОЯЧЕЕ ПОЛОЖЕНИЕ 


Каждое упражнение долязио пачинаться 0 10 
го, что вы становитесь в естественную TOBY, Т! 
пятки вместе, голову держите прямо, глаза oo 
PAT вперед, плечи откиньте назад, грудь pat 
правьте, живот слегка подберите, руки опущец 
по швам, 


Упражнение Т 


1. Вытяинте руки перед собой на о 
с плечами, ладони при 
друг друга. 

2. Отводите руки пазад, пока oun 
по сторонам тела паравне с 
слегка будут откинуты н; ад, если вы май 
сделать это без особого труднения. Жет 

3, Быстро верните руки в исо 3 

4, Повторите песколько раз. еходнов положение 

Гуки откидывать назад цу 
нием, полным живости : 


дном уровни 
этом ДОЛЖИ касатьс; 


ц не окажутся 
плечами ИЛИ Даже 


AHO быстр, 
W usin, Да! "М двп 


собе дремать за работой, vepnee и Озполяії, 
унпражиение чрезвычайно полезно, игрой. 5 
груди, МЫШЦ плеч и т.д, Было бы Way 

бы, откидывая руки назад, Bia 55 Хоро 
носки, а при обратном движении OFM Atay 

һа опускались па пятки, Повто УК пер 
следует ритмично: назад, Rana Пять 1 
словно быстрое качание 5 ред, ц 


Упражнение 11 


1, Вытяните Руки п ет Я 
илечами, ладони рук раска on 
2, Описывайте вы „Раскройте, "шом 


зд 


м ад), а 4 


подержите паль- 
дите локти назад (это 
плечи) и откиньте ру- 
обы они по всей сво- 
“тела, ‘как то бывает в 


руки В стороны па одной липии с 


OTA держать их в таком положению, 
в локте п отведите круговым  дви- 
° предплечья вперед, пока концы вытяну- 


льцев не коснутся слегка pepxueit поверх- 
(б 


I не встретятся или 
не встретятся (немного. практики, и ваши 
удут уже касаться друг друга). 

удерживая пальцы Все в том же положений 
` слегка касаются плеч), насколько возможно 
дальле отведите локти назад (с каждым разом 
910 будет становиться все легче). 

5. Верните локти в положение 8 и затем назад 
в положение 4, Повторите двике 
сколько раз. 


Pa 


Упражнение У 


ние локтями не- 


_ 1. Положите руки на пояс, большими пальцами 

"Назад, откинутые локти прижаты сзади, 

2. Нагибайтесь верхней частью тела как можно 
дальше, выгибая при этом грудь ‘и откилывая 
плечи. 

В Выгрямляйтесь в первоначальное положепие 
(руки все еще на поясе) и начните ВЫГгИбатыся 
“Назад. При этом не сл дует сгибать колени и са- 
м0 движение нужно производить медленно и 

плавно. ) 

4. Затем, всё еще держа руки на поясе, плавно 
 нарибайтесь в правую сторону, при этом твердо 
° Упирайтесь ногами в пол, колени не сгибайте и 
че искривляйте тела. 

— 5. Примите первоначальное положение и затем 
начните плавно нагибаться в левую сторону, со- 
_ блюдая все замечания, касаюіцпеся предыдущего 
| движения. 

‚ Это упражнение довольно утомительно, и ви 
должны стараться не переусердетвовать с первых 
попыток. Успехи делайте постепенно. 

. Держа руки на поясе, описывайте верхпей 
стью тела круги, причем голова, конечно, будет 
делать круги больших размеров. Нв сдвигайте с 
а ног и не сгибайте колен. 


жнение УІ 


е прямо и поднимите руки над голо: 


ни открыты, большие пальцы рук дол? 
ісаться друг с другом, ладони обраще- 


сгибая. коленей, наклоняйте веру- 
“вперед, стараясь коснуться пола 
и\с первого pasa это вам пе 
ределах, в каких смо- 


_ № бюя прямо и se руки. 
митесь несколько раз на носках 
Приподнявшись “на носках, на мгнове 
витесь, затем опуститесь пяткамі Ha 1 
рите это, как сказано, несколько раз. Коле 
сгибайте, пятки держите “вместе, Э І 
полезно в особенности дия развития пкр, к 
первое время будут после упражнения слегка. 
лето Если икры ваших. ног недостаточно разви. 
Ты, то это упражнение для вас. ныў Т9 
2. Все віце держа руки на поясе, расставьте но 
ги па полметра в стороны и ‘приседайте на кор 
точки, остановитесь на мгновение и поднимитесь. 
в начальное положение, Повторите это несколько 
раз, но поначалу не слишком много, так как пер- 
вое время, будут болеть бедра. Это упражнение. 
прекрасно развивает бедра. Действие последнего 
движепия можно еще улучшить, если при присё- 


дании вся тяжесть тёла будет приходиться не на 
пятки, а на носки, 


Упражнение УШ 


І. Всганьте прямо, руки положите на пояс. 
2. Не сгибая колен, отведите правую ногу па 
полметра в сторону (притом носок ноги должен 
быть немного вывернут наружу, а вся подошва 
должна касаться поверхности пола). Затем при- 
двиньте ногу назад, все время держа колено пря- 
МЫМ, : 

5. Повторите движенне песколько раз. 

л. Проделайте TO же самое левой ногой. 

5. Все еще держа руки на поясе, поднимите 
правую ногу, согнув ее в колена так, чтобы верх- 
няя ее часть (бедро) была спереди перпендику- 


лярна к телу (или, если возможно, даже поднята 
немного выше). 

6. Поставьте ногу на место п повторите то зке 
движение левой ногой, 

7. Повторите Дзіпкенив несколько раз правой и 
левой ногой поочередно, сначала медленно, во 
постепенно вее ускоряя теми, пока не достигнете 
ритма медленного шага на месте. 


Упражнение ІХ 


1. Встаньте прямо с вытянутт 
уровне плеч руками, ладони рук должны быть 
ооращены вниз, пальцы вытянуты, большие паль- 
цы слегка подогнуты и соприкаезются друг с 
другом, 1 

2. Наклоняйте верхнюю часть 
при этом одной ногой большой 
двигая руки соответственно с 
затем, назад и вверх за 


IMM перед собой на 


тела вперед, делая 
шаг вперед и про- 
этим вперед и вниз 

х 


спину гак, STOOE 5 
момент, когда тело дойдет до предела сво. ба 3 ae 
Де) 8 аги- 


заня, руки выл Т ) ах( 
у BOTS УТ Ы пазад 1 
\ мал Ии” Нах ДИ; MCh 


выше тела. Руки держите 
Е В напря 
баиле колен. SDA OH I и не сгц- 


3. Вернитесь в по 


Ходноо 
те движение Пескол 


положение 
BRO pag, 2 


1 повторц- 


Упражнение К 
il Вытяните рур 
19) YEW В сторон 
BETA TBM паль “ ва уровне пу 
ШШ о МАМ, держить Руки в аб 


COMMIT кула- 
к ладоням, 


) шмите кулаки, Іпирэко 
В виде веера, 


можно быст 
9 раз, 

ине сознанием и 
жнение для р 


. Насколько во 
движение нескольт 


Е Паполняйто упраліне 


ро повторите ото 


Это прекрасное упра 


Жизнью, 
руки их ловкости. 


азвития м BULLE 


Упражнение ХІ 


1. Лягто па пол, 
доп на полу. Согните руки в 
Міле Их вверх, лалопи т 
Вытлпутые в 


вытянув руки пад головой, ла- 


моктях п принодии- 
акже обращены вверх. 
полную длину ноги согните 
СКОЛЬКО в коленях, отведя их пемпого 
вверх. Чтобы постичь правильного 
иредставьте cede стекло от часов Way блюдце, ко- 
торые лежат па столе Своим центром и оба края 
Которых загнуты слегка вверх. 
2. Олиовременио опустите руки я 
разом поднимите их. Повторите носколько pas. 
9. Поревернитось па спину и, вытямувшись no 
весь рост, протячите руки вверх за голову, утобы 
задняя сторова пальцев касалась пола, 
Поднимите обе ноги вверх так, чтобы 
Стояли в воздухе, как мачты корабля, а 
Часть UX оставалась бы лежать 
мите п опустите ноги посто 
5. Снова примите положе 
6 вытяцутыми за головой 
и касаясь пола задней 
6. Постепенно приведите тело в сидячев поло- 
жение, вытягивая руки вперед перед Аба Ва 
Уровие плеч. Затем начните постеиспно воввра- 
цаля В лежачее положение. Повторите эти дви- 
жения несколько раз. й 
7. Снова персвернитесь па живот лицом ЗЬ 
приняв следующее положение: руки в NODE, И а 
плечами, ногі, вытянутые назад и асац: 
вместе, упираются пальцами в пол; ао ол тоа 
толовы до пог держите в напряжении п Ла Д Б 424 
постепенно приподниматься, пока ВТО DEUS 
ла пе обопрется ма ладопи рук (MUSE ate Е 
выпрямленными) с одной стороны, a с В 
Ha кончики пальцев ног. Постеленио or Е 
руки в локте, опуская грудь на пол, ат А 
поднимите грудь п верхнюю Е 
распрямив руки и перенеся всю И ной 
руки, носки при этом должны служит Hae следу- 
поркой. Это движение весьма трудно, ыц 
ет переутомлять себя им па первых порах. 
) 


NiQ- 
назад и 
положения, 


НОГИ, затем 


они 
верхняя 
на полу. Модни- 
эко раз. 

ние 2, лежа па спине 
BO всю длипу руками 
стороной пальцев. 


одпазпачепо для тех людей, 
няд большие размеры нелед- 
ем жира. 2Киног можно Ma- 
1 разумных пределах 


Опять несколько pa 
Тал потом взад и вперед. 7 ты: 
Вы изумитесь, какой, оказиваетея). 
HO достичь пад Непослушшымі брюшпі 
цамл путем кратковременной пра ШІ; 
упражнелие те только Уменьшает слой 
животе, по л зпачительно развивает и YK 
брютные МЫШЦ. Е 220 
- Хорошенько, но ne слитком сильно ра? 
76 и разотрите живот руками, А 


9. Закоплите очищающим дыханием. 


VIPAT EMI ATA ВЫРАБОТКИ р 
ПРАВИЛЬНОЙ Об НЕЙ 


сЕ} 
— придать пе 
естественную манеру ЛА пря 
стоянии и излечить ero 0 регу 
порбиться и волочить на хаду НО pol 
выполнением этого упражнения а 
работаете в себе стройную и Прадо ee 
Ошо научит вас дорягаться так. О. 199 іст 
органу было достаточно моста и свободы Te 
вия и чтобы каждая часть вашего тела паход 
себе правильное полозкепие и равновесие. 
Этот же самый или очень близкий к нему спо 
соб рекомендуется во всех странах военными ав 
торитетами. чтобы выработать в молодых офице 
рах Mate any io маперу держаться, но прекрас 
ные результаты там несколько исказкаются други 
ми восппыми приемами. которые придают телу 
«пакрахмалеиный» вид Последнего можно легко 
это упражнение неза 


Цель отого упражнения 
грациозную л 
пра ходьбе или 
BAU 
лярным 


избозкать, если проделывать 
BUCHMO от военлой выправки. 
Постарайтесь внимательно выполнять 
упражнение, Ono состоит в следующем. 
1. Встаньте прямо, пятки держите пу у 
ки. врозь. о. 
2. Поднимите рук 


ЭТ 


10с 


по сторопам тел , 
мп движениями так, чтобы они лись ц; 


ловой, соприкасаясь друг с другом 
пальцами. 

З. Поле вы 
ernoali 


ІІрямито, тело вытяните. у 
а плечи к KONI Движения а 
откиньте пазад, Медленно опустите 55 Қ 
выми движениями к бокам та 
ли вдоль боков и только мизипцы 
край руки (Ударная сторона) 
ладони были обращены пород 
BACT вполне правильна в Ar 
SITING рук лежа но 
4. Теперь мод 
ми несколько раз. Морда ў 
опущенными ВДОЛЬ боко то ио ат 
CMHOATHOSE нпород 1 
нятой, Голова саў РУДЬ ae 916 
ў прямо 540 
выпрямлена и слегка 
положение), HOD пря 
вас получает і 
старайтесь 
Пропдилтесь 1 
Зы руки Ў 
раткопремыцца 
ACCH VIO перемену, 


“тобі 


ль помо! у 
зудһтатор,  — АИ 
пражнениям ДЕНІҢ после 
перед едой, He порв- 
повтория 
а, идишь 
тореций, 
у раз’ в 


ма фианческо- 
9 много, как и всякий 
чепрл, преподацный уст- 
переписке, 


бі их городах легкая доступцость ванн до 
паве Ной степени научила людей Хотя бы пд- 
стичпому применению воды длд обмывания внеш- 

в PAUOCTH тела, по, п деревне и даже но 
IX домах в городе вапне но отводится доля 
ного места в повседневной жизни человека, И цо- 
TOMY мы считаем полезным обратить внимание 
ших читателей п па этот вопрос и объяснить 


“Ts, почему йоги придают такое значение чистоте 
тела. 


В естественном состоянии человек не нуждался 
вчастом купаним, ибо тело его не было закрыто 
одеждой, опо омывалось дождями, а ветви кустов 
И деревьзв, прикасаясь К нему, очищали с пего 
ве сконивитиеся продукты разложения, постоян- 
ндолломые кожей. д 

Кроме” того, первобытный Человек, как и эың- 
вотное, всегда имел ПОД рукой: ручейки и, следуя 
природному влечению, время от времени погру- 
жа в них. По обычай ношения одежды изме: 
Bee это, п человек в нашо время, хотя кожа 
Одолжает постоянно выводить из тела пе- 
le продукты, уже не имеет BOSMOIKHOCTH 07 
TECH OT них, Kak то бывало прежде, и, на- 
нх на своей коже, он необходимо иепыты- 
физические неудобства и недомогания, веду- 
К разного рода заболеваниям. 

руженному глазу тело может казаться 
а на самом деле быть сильно загрязнен- 
BIMIAHYB через хорошое увеличитлельное 
На покрывающие поверхность тела пруды 
ногие из вас оставались бы потрясен- 


‘практикуется всеми человеческими 
идующими на’ культуру и цивилиза: 
жно даже сказать, что частая ванпа 
оказателем ‚Культурности нации, Чем 
чространен среди парода обычай мыть- 
го культура, и чем меньше внима- 
“Купанню, тем культура. парода пи- 
пароды доводили употребление 
ного преувеличений: начиная с 
бов купания; они доходили до 
как падушенные бани и т. п, 
тали купание требованием. 
античных народов сильно 


“дай, по значительное 4 


купацца), 


# 
iM 


и да el 
ўышат, ци малойшого дурно 
м лам сказать то о ‘самое 
многих шародов купани 6 
год поцросом религиозно 
тели религий, пошіма 
Чили их в число род 
это сможет 
массы, Йоги, хотя ц пе счи 
лекпостио ‘ролигиозного А 
примецяют их так жа усердно, как если 
ВУОДНЛИ в круг их религиозных церемоний, к ў 

Посмотрим, почему часто. 
мыться, Очень немногио из пас действительно nos 
мают, в чом туг Дело, и думаюг, цто мыться 
нужно только дли Того, чтобы удалать с. кожи. 
пыль ц ааметную для глаза гризь. По есть почто 
более важное, чем грязь, [ Іосмотрим, почему кое 
цеобходимо очищаться, 

Мы уже объяснили в одной из предыдущих ў 
глав, какое важное значение имеет ддя человека ҚА; 
пормальная испарина, и говорили, что если поры 
кожи занупориваютол WIT засоряются, то тело. па 
Momon оспободиться от продуктов проиеходящего 
в нём разложения, Как IG ONO освобозкдаетея OT 
HX? Чероз кону, дыхание и почки, Многие люди 
первутомлякуг спои почкі, заставляя их, помимо 
енбей работы, кеполпяты еще и работу кожи, ибо 
Природа скорее заставит органы работать вдвой- 
не, нежели согласится HO исполинть қакую-ни- 
будь из работ органиама, 

Каждая пора представляет собою выходное от- 

верстце капала, называемого потовой трубкой, ко- 
торая идет из глубипы тела па его поверхность. 
В каждом квадратном дюйме нашей кожи пахо- 
дится до 3000 таких маленьких канальчиков, Они 
постоянно выделяют влагу, называемую испари- 
ной ЦЫ потом: ата влага есть пе что ицое, RAK 
жидкое выделение крови, содержащее В себе це- 
чистоты и отходы органи зма, 

Вспомните, что в теле пропсходит постоянное 
разру шенне тканей И восстановление их е помо- 
цью новых материалов п что телу. необходимо 
выбрасывать вое ати отходы, как всякой семье 
Ввобходимо выбрасывать из своего жилища сор 
и мусор. М кожа Является одним из путей удале- 
пйя из тела этото мусора. Бели позволить этим 
огходам оста Рыся „В органиаме, то ани явятся рас- 
садником и пищей для бактерий, микробов и т, mj 


HOT почему „Природа Тан старается освободиться 
OT НИХ, 


сии 


Кожа выделяет также Маеллпиотуто ИДІ 
позволяющую ей сохранять свою мягкость и гиб- 
кость. Сама коза постоянно испытывает большие 
изменения в своем строении, как, соботвенна, a 


всякая аная часть тела Внешний { 
г ыры покро > 
называемый опидермой, Состоит из “Вс хое 


рше весьма Нодолгорозны п 
Ютел и заменяются более 
ющими себе путь И8-ЦОД ста 

Эти изношенные и 
их не удалять или 
верхности кожи 
Іравда, большое числ 


OTCA, и улалить Их 


Когда TOnO DHA об и 
шения, внутроциостей Ч 


поддерживать поры кожи от- . 
т говорили, что чоловек, у которого по- 
ориваются, очень скоро должен умереть, · 
TO показали многочисленные опыты и слу- 
хан из прошлого. А если тело’ не держать посто- 
РАНО потым то скопление отживших клеток, са- 
ла, пота п Тг В конце КОНЦОВ обязательно хотя 
Зы частично закроет поры, 
Кроме того, 


этот сор па поверхности кожи явля- 
ется прямым 


приглашением для носящихся в воз- 
духе микробов и бактерий, которые оседают тут 
же п начинают развиваться, Неужели вам хочет- 
ся приглашать таких друзей, как микробы? 

Гы сейчас te имеем в виду той грязи, которая 
оседает на вас из воздуха И окружающих пред- 
метов, мы знаем, что се-то вы не станете гаскать 
“собой, по думали ль вы когда-пибудь об OTNO- 
дах вашего собственного организма. 


с которые яв- 
ляются такой же грязью и часто причиняют го- 
Paso худшие неприятности? 

Каждый человек должен мыть свое толо по- 


меньшей мере один раз в день. Мы не 

зто непременно надо припимать ваниу ( 

на, копечно, является большим преимуществом и 

удобством), но что необходимо хорошо обмывать 

тело. Te, у кого ner ванны, могут отлично заме- 

HUT ес тазом и полотенцем; мокрым полотенцем 

нужно обтереть все тело, затем выполоскать поло- 

тенце и вторично обтереться им. 

Лучшее время для обмывания п принятия вап- 
НЫ — это ранпее утро, сразу после того, как че- 
ловек встал с постели. Ванна па почь также ока- 
взывает хорошее действие. Пикогда пе следует 
купаться непосредственно перед едой или после 
еды. Хорошенько разотрите тело грубым полотон- 
цем, это удаллет омертвелые частицы коли и 
усиливает кровообращение: 

— Шикогла не принимайте холодпой ваппы, когда 
телу холодно. Прежде чем принять холодную, ван- 
НУ, сделайте какую-нибудь гимпастику, которая 
позволит вам разогреться. сли вы хотите погру- 
зиться в воду всем телом, всегда, прежде’ чем 
окупуться, смочите голову и грудь. 

Любимое обыкиовепие йогов после принятия 
холодной или прохладной ванны состоит в том, 
чтобы сильно растереть тело руками (не поло- 
тенцем!) и затем одеться, пока еще тело остается 
влажным. 

Это пе только не заставляет человека мерзнуть, 
как то думают многие, но и вызывает ООО 
пололшое действие, и лишь только человек паки- 
пет на себя одежду, как по телу распространяст- 
ся ощущение приятной теплоты, ещо усилинао- 
мое легкой гимнастикой, которую йоги псегда иро- 
делывают после купания, Гимпастика по ПОТА 

быть трудпой и прекращается тут AS) как ПВО. 

му телу пачпиает ощущаться свободное легкое 

“З а вяне купаться в прохладной, a 

з холодной воде. Опи с силой COMBUSTION bee 

уками пли: полотенцем, затем растирают его 

м елая во время обмывапил и растирания 


говорим, 
хотя BATE 


«воздух Через ноздри, розпо чи медленно 


стпчпым, а простуда становится ему почти яе22% 
кома, Человек делается подобен сильному, 20100 
апвому дереву, способиому выдерживать Кану 
угодно погоду и всякое время гола, 

И именно здесь позвольте 


читателей от СЛИКОМ хололных-купаний в самом 
начале. Ме прибегайте г пим, особенно если вы 
аў а, крепкого здоровья. Сначала возьмите В0- 
oy приятной температуры и лишь затем посте» 
HCHO пәреходите па более холодную, Вскоре вы 
установите, какая температура вам всого более 
приятна, придерживайтесь сс. я 
Отшодь ие наказывай е себя. Утроппсе про 
хладное обмывание долязио быть для вас оволь- 
ствием, а пе наказанием или эпптимией, Бели вы 
вопдете во вкус этих обмываний, вы никогда по 
подумаете отказаться от них, Они заставляют 
чуловега весь день хорошо себя чувствовать. Сна- 
чала, когда сырое полотенце прикоснется к телу, 
бывает немного холодно. но через мгновение н 
ступает восхитительная реакция и по телу ра 
вается чувство теплоты. 
сли вы принимаете холодную ваииу 
мываетесь полотенцем, TO по оставайте 
более одной мішуты и сильно действуй 
пока находитесь в воде. 
При таких утреиних обмывапиях исобходимость 
в частых теплых ваннах отпадает, хотя время от 
времени полезно бывает хорошо вымыться, от 
этого вы будете только лучше соба чувствовать: 
Хорошенько разотрите тело и падовайте платье 
на сухую кожу (это в случае теплой вашы). 
Людям, которым приходится много ходить или 
долгое время стоять, мы рекомопду М перед отхо 
дом ко сну ножпую ваппу: она окаист на них 
самое успокоительное дәнетвио и вызовог Хоро- 
ШІП COM ПОЧЬІЮ, 
Испытайте на доле предложенные советы и убо- 
дптесь, насколько лучше вы станете COON чувство» 
вать. Последовав нашим советам в течение на 
скольких дней, вы уже пе подумаете отступать | 
OT них. 4 


предостеречь наши 


ха не об- 
‘Cb в вание 
те руками, 


УГРЕНИЕЕ ОБМЫВАНИЕ ПОГОВ 
1 Н 4 Я 

Следующие указания могут дать вам понятие о, 
том способе, при котором от утренних обмываний | 
достигаются наилучшие результаты, Способ этого 
хорошо укрепляет и возбуждает силы организма 
и па целый день улучшает самочувствие человека. 
Йоги начинают. обычно с легкой гимнастики, ко- 
торая усиливает кровообращение, разгоняет после 
ночного спа по всему телу прапу и подготовлябт 
толо тому, чтобы оно могло извиечь нанболь- 
шую пользу из прохладных обтираний и ванн, 


te 


ПРЕДВАРИТЕЛЬНОЕ УПРАЖНЕНИЕ 


1, Станьте прямо в военную нозицию: ‘толо 
поднимите вверх, гллдито прямо перед собой 
чи назад, руки но швам, i 2 

2, Медисиию подпимайтесь па носках, 
глубокий вдох; воздух вдихайте в соби а 
медленно. і Pony 

Я Oerananc Т 9 "ayer я ы 

9, КЕ В томе положении, на, Neen, 
секунд задерайме дыхание ца вдохе. ; 

4. Медленно опускайтесь па п 


М 


iy Сделайте очищающее Дыха 
ёі f упражнение. 
шо TO Wa | 


Hes 


(ІП проделывайте обтира- 
алу холодпая вода может 
рожь, по скоро вы привык 
эти обтирапия. 110 совершайте 
ачале ошибки; но пачинайте со 
оды, попижайто температуру 
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очптасто обтиранию вашу, то па- 
НИТО се водой нужной томпорату- 
на колени, пока производите рас- 
) ПОТОМ Па минуту все тело погрузи- 
разу же выходите. 1 
Облирапии, так и прп купании следует 
ирать все толо руками. Человеческие 
бладают свойством, которого по могут ga- 
и простыни, ни полотенца. Вы сами убо- 
ом. Оставьте кожу слегка влажной и 
’ пакипьте на себя белье, и вы почув- 
как удивительно будет гореть все тело. 
олько не озябнете от оставшихся на вас 
ь воды, а, напротив того, почувствуете, чго 
м частям тела, покрытым одеждой, разоль- 
увство теплоты. 

осле обтирания и купания, как только наде- 
с па. себя белье, проделайте следующее упраж- 


5 
: 


но; уровне = плечами, сжатые кулаки Ka- 
A друл друга; разведите руки так, чтобы они 
вытянутыми в стороны п составляли 
ЛЮ (и если только это пе будет вам 
‘заведите их даже чуть назад). Это. растя- 
ерхшюо часть груди. Повторите двияе- 
KOALKO раз и затем с минуту отдохните 
рнитесь в заключительное TOROS UNS ВЕ» 
О „ вытяните руки в стороны на аа 
влайте кулаками ‘вращательные движен 
“Назад, затем в другую сторону; после ШІ 
дно то одной рукой, то другой, 0 
и крыльями ветряной мельпипы. По 
это несколько раз. ха Л 
и руки ты над О 
ладони, вытяните пальцы. Е 
саются друг друга; затем аан АА 
ACh достать пальцами до eae eee 
ей; если пе можете ОЛАРДЫ аа 
есь в тех пределах, в NE 
а исходное положение. 


ЗЕ 45 несколько раз, как бы кача- 


ій i ом 
ee прямо, вытяните руки’ перед собой 
Ha 
авт 


т пальцах пог. А в сторо- 

etd авьте погн 

стоять. Ер на корточки и 
овторпте 


м 


и оно совер OF 
улчина или женщина, ‘если те 
стапете проделывать его тотчас 20 после 
или обтиранил, Обмывание по. 
сти тела сообщает крепость и 
весь день, тогда как обмывание п 
(включая ноги) па ночь ІЗ ИІЛЕ 
вый сони сильно освежает человека, 


СОЛНЕЧНАЯ ЭНЕРГИЯ 


Нашим читателям, разумеотел, болео пли менее 
знакомы осповпыо научные принципы астроно- | 
мин, То есть им, доляша быть, известно. что да- і 
Же в той бесконечно малой части Вселенной, ко- ae 
10рую мы можем до известной степени охватить 
главом, вооружепиым самым мощным телескопом, | 5 
существуют миллионы звезд, что каждая из этих “% 
звезд есть солпце, в некоторых случаях равное но 
размерам солнцу, управляющему нашей планете 
ной системой, а в иных и весьма мпогих его пре- 
восходящему. 

Каждое такое солнце является энергетическим 
центром для своей плапетвой системы. Вал 
Comme является огромным излучателем эпергии 
для нашей планетной снстемы, состоящей из не- 
сколвких уже известных нашей науке планет, 
равно как п нескольких планет, все еще остато- Р 
щихся нашим астрономам неизвестными. и паша 
Земля является лишь одним из члепов обшириого 
семейства, 

Наше Солнце, как и все солнда, постоянно ипа- 
лучает из себя в пространство энергию, каконая 
оживляет окружающие ero планеты и делает 
эизнь па них возможной. Баз лучей Солниа 
ліцзнь была бы ча Земле невозможной даже в са- 
мых простых из известных нам ее форм, Наша 
жизпь. наша жизненная сила находятся в зависи- 
мости от Солнца. 

Эту жиапениую силу йоги пазывают праной. 

Прана, конечно, проникает и пронизывает 
все, HO определенные центры постоянно 
ют и вновь рассылают эту энергию, 
непрестаппый ток ее. Электричество 
сила, HY все-таки, чтобы собрать ee 
дальше в концептрированной форме, Нужны. ІП 
намо-машины и тому подобные центры. Мес 
Солнцем и планетами существует Постоянный 


собою 
поглоща- 
поддерживая 
"огромна І 
и 


праны. Тоқ 
Обыкповеппо утверждают, и Современная ; 

пе оспаривает этого, будто Солице Boat дс nay қа 

вая огнопиая масса, нечто в > раскалец 


NOH поч, 


будто получаемые пами Теп; 
Теплота 


из этой громадной печи, 


жались другого взгляда, “Мософы-йогц дер- 
Они Учат, что хотя Стровние с 

fee, существующие т м услон лица Үлп, веў 

ЛИННЫ) OT условий, суть УСЛОВИ; столь“! 
с УЩествую г ко от 

уму человеческому трудпо бХ пе Земле 

бе о них ясное Понятие HAG Gy, стар. TO 

нию, Соллпе на являет 10 Вее е вить сө 

либо находящихся “я конгло ef SL TE мне. 

представляет со вощес і как 


углей или расп; 
“Йоги-учители 


ШІП п 
Убеган- 
і Сото 
"тоби пог 


пощестт 


te ir - 

Морут NONOA Ty, В па пашоў планете: ath 
Е 5 а радиі ТО sis Я 

Личатьой от паго, “ИИ ПО В 10 сс Время и ог. 


Солнечная субстанция 
леппом Состоят 
STO обыкновенно 
втягивает ПІЗ 
Через какой-т 


по пребывает 
Или сос TOMMY 
понимаем, 
планет 


в расплав- 
1 горения, кақ Мы 
кес А Но опа ПОСТОЯННО, 
ток праны, Проволя его 
| ЛЫНЫП процесс Природи И 
\ В ПОТОК К плапетам, Как ост» 
а, тепикам, воздух авным ШЗ 
тау) “ом, снабтающим нас праной, Цо сам вов 
Пух получает ее от Солнца і ам 

Мы говорили Уже, | 


WBE NCH Ty 


что принимаемая 


Ву: г нами пища 
насыщена праной, которую мы извлекаем и но- 


требляем, но сами растения получают прану от 
Солипа. Comme — огромный склад праны для 
нашей плапетной системы и мощная дицамо-ма- 
шина, непрерывно посылающая своп вибрации во 
все пределм своего плапетпого организма, все на- 
сышщая жизнью и делая саму зкпань возможной 
(мы говорим, разумеется, только о физической 
жизни). 

Мы, не будем даже пытаться описать изуми- 
тельные факты, касающиеся творческой деятель- 
ности-Солпда; факты эти известны лучшим йоғам- 
Учителям, мы же касаемся этого вопроса лишь 
для того, чтобы учепнки паши знали, что такое 
Солице, и поняли, какое зпачение опо пмевт ДЛЯ 
всех живых существ. Цоль — раскрыть перед % 
ми тот факт, что лучи солииа пенрестанно песут 
с собой вибрации энергии и жизни, которыми мы 
всякий миг пользуемся для полдеркапил своих 
жизней. но которыми, очень веролтно, мы ne 
пользуемся во всем возможном дла пас об оме 

Современные цивилизованные народы как будто 
боятся солнца: они з 


темняют свой комнаты, са- 
ми с головы до пог закрываются тлтелыми оде?к- 
дами, не пропускающими солнечных "цен, Ш BCH- 
чески збегают. Между тем заметьте себе хо- 
чески его избегают. Между ы БАСЫ! 5 
рошепько, что. когда мы товорим о солнечных? 
ў и Т. ДЬ ие о теплоте. 
лучах, мы говорим отиод үу Я ; 
он происходит от действия И а 
чей, приходящих в соприкосновение с атмос pe Па 
Земли; вне земной атмосферы, В МДП о ТДИ 
пространстве царит сильный холод, м, 
отсутствует сопротивление, оказываемое атмос 
й лучам Солпца. OM be 
р ры образом, когда мы говорим вам, что Be 
не пользоваться солнечными лучами, Е 
в коей мере пе советуем вам сидеть или ле 
жать на полуденном солппепеке. 
азал т привычки 
жны отказаться 0 Е О 
ры cane света, Пустите солнце в своп комн и 
Be ior $ ло такой степепи свопми коврамі 
те д лучших комнат 
и портьерами. Ме о Уш К ои 
2 Via едь пе х з й: 
р шторенными. Ве 
Я 80 ваше жилище Что на 
4 ў б зру, 
суда никогда пе БА ШЫрабт, и 
тагт оп окна, 
‚ рано утром св (5 
Ф ране или отраженпые — зали 


избегать, 


т 

сф ў 
(enema Sano 

режпюю атмосферу | 

Ствия жизнй, а 


ходите иногда по солнцу; пе иабагайте 
ОЙ стороны Улицы, разве уж только в С. 
сильную Жару и в нолудениое время. Прити 
2 ы олиечную ванну. Вставайте ні 
; Ут раньше и стойте, сидите или 4 EC 
TO імі COANE пусть опо освежает ваше Ца З 
есть Возможность, спимите оденду, и П 
соиненияе лучи падают прямо вам и тело, He 
Проходя Через TAI или платье. 
CAH вы пилота еще пе пробовали этого. 79 
Вам трудпо и представить себе, сколько поль 
Шпосит соянениая лаппа и как она упрепляе 
Челбвела. По оставляйте. бо внимания әтага BO 
проса. Испытайта на собетвеццом опыте лействив 
солнечных лучей, заставив их играть пеносредет 
венно па вашем тель, Если у вас что-набуль бо 
ИТ, то вы получите значительное облесчени 
подставив больную часть или сторону тела 
Шую над больным органом, под прямое ; 
солиенных лучей. 
Pantie Ухренние лучи солица особенно полет 
Шы, и того, кто вотает рано и пользуется этими 
лучами, мы можем только поздравить, После нята 
часов, когда солнце поднялось ужо высоко, лав 
тельные действия солнечных лучей уменьнаютси 
2 затем по мере приближения вечера повстепеник 
се более ослабевают. 
Заметьте, ито то иветочиые клумбы, которы 
осващајотея утренним солицем, разрастаютен 10 
разл0 пышиее, нежели Te, которые получаю 
солнце после полудия. Все любители пветов зна 
OT это и поннмают, что солнечный свег ian 9 


необходим для здоровой жизни растепий, как 
да. воздух и хорошая ночва. 

Ириглядитесь оке к знашу растений, верпит. 
к Ирироде и почерппите урок из ее кники, ла 
це и воздух — 910 удивительные лечебные 7 
крепляющие средства, данные нам самой Праре 
дой, так почему же вы не пользуетесь ими бол 
широко? 

В других разделах мы говорили о том, ч 
пользуясь силой ума, человек может привлекать 
организм увеличенное количество праны из құз 
духа, пищи, воды и т. п, То же самое можи 
сказать и относительно праны или кизненной ou 
лы, содержащейся в солнечных лучах: вы моет a 
увеличить их полезное действие соответственных 
настроем своего ума. к % 

Гуляя на утреннем солнце, поднимите года 
откинрте плечи назад и глубоко вдихайте нае 
щенный праной солнечного света воздух. ус 5 
солице светит на вас. Вы же, повторяя слодую 
щие най приблизительно такие жə слова, старай 
тесь создать в уме соответслвующий им образ 
«А купаюсь в прекрасном Солнечном Свете, ко 
торый мне дает Природа. Я пью из vero изне 
Эдоровье, Силу и изненность, Он делает мөн: 
Сильным н наполняет Энергией, Я чувствую в св 
бе приток Праны, Я чувствую, как она разливает 
ся в моем Теле, с головы до ият, укрепляя вік 
все. Я люблю Свет Солнца и наслаждаюсь И 
вполне». 

Делайте это при всяком удобном случае, п в 
постепенно начнете пойимать, чего вы лишали ве 
бя все прежние годы, убегая от солида, Це 
вергаўте себя бесполезно зпою полуденного | 
него солппа, особенно в жаркпе дин, около 19 
сов. По утревние лучи солнца ни зимой, НИ 
не принесут вам вреда, Научитесь любить cou 
ный свет и все, что он дает вам, 
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а tn ‘зарубежный сомнолог, автор 
я еревод В. Ковальзона издатель- 
oy 1, Александр БОРБЕЛИ | ҒЫ; 


и существов 
АА «база мз «Республики» Платона 
«...фактически у ринадлежать Зигмунду Фрейду: 
Зуется наибольшим ей ан аа ДА АН ЫДЫ 
противезаконные А жением, есть ужасные, злые и 
видениях». ль, нь А в 
лишь остатки чувствен ҚАНЕ оле ИЕ 
случайно о ка ных впечатлений, возимкающие 
Еее Ф река завихрення, которые часто можно 
oan Вю aes с ЭЭ ELAS рисунком, а то 

образуют новые формы, сталкн- 
ваясь с каким-либо препятствием». 

В этом отрывке Аристотель предлагает теорию, 
объясняющую природу сновидения, которая сделала 
бы честь позитивистам Х!Х века. Научная школа пси- 
Н хологии прошлого века проявляла очень мало интере- 
| са к изучению сновидений. Немецкий ученый и фило- 
3 com Фехнер пренебрежительно писал, что ив снови- 
| дении психологическая активность как бы nepeme- 
шается из мозга разумного человека в мозг дурака». 
Сновидения рассматривались как последствия чув- 
ственных впечатления, полученных в бодрствованим, я 
і как результат изменений позы тела во время сна. При- 
| чудливый характер картин в сновидении рассматри- 
вался как результат редукции психической активности 
во сне; по Мори, это проявляется «в целом наборе 
признаков деградации интеллектуальных н умственных 
способностей». Несбходимо сказать о том, что подоб- 
і ные рассуждения вели к постановке конкретных экспе- 
{ риментов, в которых изучалось влияние сенсорных 
стимулов на: снозидения, но истолкования результатов 
часто были неадекгатными. Любопытно сегодня чи- 
тать описание опытов Мори, сделанное Фрейдом: 

1. Прикоснулись пером к его губам и кончику но- 
са. — Ему приснилась страшная пытка. 

2. Провели ножницами по плоскогубцам. — Он 
‘ услышал перезвон колоколов, затем сигнал тревеги, 
| и OH BHODL ощутил возвращение июньских дней ре- 
} волюции 1843 года... 
| З. Капнули водой ему на лоб. — Он был в Италим, 
| сильно вспотел и пил белое вино. 

В последние несколько пет үченые разработали но- 
вые подходы к нейропсихологии для объяснения сно- 
видений. По одной гипотезе внешние сенсорные сти- 
мулы не играют главной роли; скорее, состояние 
сновидений обусловливается активностью самого мозга. 
Два американских психиатра, изучающие сон, Роберт 
Мак-Карли и Аллен Хобмон, показали, что появление 
и резкая смена сновидений во время парадоксального 
сна вызываются активацией нейронных сетей, связанных 
со зрением и движением глаз. В соответствин с их 
точкой зрения ощущение движения в сновидениях 
возникает вследствие возбуждения двигательных обла- 
стей мозга, в то время как эмоциональные компонен- 
ты и воспоминания о прошлом связаны с другими 
отделами переднего мозга. Странный, причудливый ха- 
ра ‘картин в сновидениях проистекает из-за одно- 

ной активация различных систем, когда мозг 
противоречивую информацию. Сновидения 
лом рассматриваются как результат синтеза этих 
ич лементов. К сожалению, эту гипотезу 
ить в экспериментах; кроме того, эта 
а! только те сновидения, которые 
ксальном сне. Подобные нейробио- 
обычно рассматривают сновидения 

(ественные эпифеномены актив- 
се, что может дать анализ 


сады ғаны ды абва 
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«Яі 
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наделяп снови 
видя в них « 
не только опре; 
вает даже некяй і 

«Теперь такнм же образом я хочу 
ляются ли смовидения [которые всег су ay 
в нашем сне, хотя мы редко помним, что именно нам 
снилось] естественной регуляцией, предназначенной Я 
для определенных целей. Ибо когда все телесные мы: 
шечные силы расслаблены, сновидения служат це Tee 
внутренней стимуляции жизненно важных органов пу” _ 
тем воображения и высокой активности, которая его 33 
сопровождает, — активности, которая в этом состоянии м 
возникает главным образом от психофизической ажи- : 
тации. Вот почему воображение обычно более актиа- 
но работает во сне у тех, кто пожится спать С пол- 
ным жслудком, когда такая стимуляция наиболее не- 
обходнма. Однако я бы сделал заключение, что без 
внүтренней стимулируюшей силы и утомляющего бес- 
покойства, что язляется причиной жалоб на сон, KO- 
торый на самом деле обладает, возможно, целебными 
свойствами, долгий сон даже у здорового организма 
мог бы привести к. полному истощению жизненной 
силы». 

Но давайте вернемся в наши дни. Исследователь- 
ская группа из Цюрихского университета, состоящая 
из семейной пары Дитриха Лемана и Марты Кукку, 
предложила теоретическую модель сновидений, ко- 
торая предполагает, что во время сна происходит 
комбинация мдей и стратегий мышления, возникших 
в детстве, с недавно приобретенной существенной ин- 
формацмей. Сновидения рассматриваются как резуль- 
тат пересортыровки и пересмотра данных, хранящихся 
в памяти. Однако, с точки зрения этих авторов, сне- 
видения представляют собой не случайный, а значи- 
мый процесс. Эта теория сновидений в определенной 
степени опирается на гипотезу Жуве о том, что в па- 
радонсальном сне генетически детерминированная ин- 
формация (т. е. врожденное, инстинктивное поведение] 
связывается с недавно приобретенной информацией 
{сенсорная информация, приобретенное поведение, 
обученна]. 5 

Недавно специалисты по молекулярной биологии 

Фрэнсмс Крик и Гэм Митчисом предположили: совсем 
иную гипотезу для объяснения природы сновидений 
в парадоксальном сне. Они предположили, что сно- 
виденмя в парадоксальном сне отражают деятельность 
«механизма стирания, очистки памятил в мозге, KOTO- 
рый устраняет «паразитные» виды позедения и ненуж- 
ные реакции, формирующиеся во время бодрствова- 
ния. «Мы видим сны, чтобы забыть», — пишут авторы. 
Они называют этот процесс «обучением наоборот», или 
«разучением»; с его помощью происходит устранение 
ненужной информации в мозге. Эта теория внозь рас- 
сматрмвает сновидения как биологически полезный 
процесс, один из тех, который поддерживает функ- 
циональную эффективность нераной системы; однако 
содержательная сторона сновидений, как они ее рас- 
сматривают, представляет собой лишь случайный ре- 
зультат, который не поддается достоверному истолко- 
ванию, Как и другие теории, о которых уже говори- 
лось, эту гипотезу также трудно подтвердить или 
опровергнуть экспериментально, 

Если предположить, что сновидения выполняют ка; 
кую-то фундаментальную биологическую роль, то 
обуолимо показать, что они являются необходимьй 
обязательным процессом. Дофрейдовский 
Робеот высказал это таким образом: 

«Человек, лишенный способности видеть 
зерез некоторое время впадает в безу 
са несформировавшихся, обрывочных 


ком сохраняться в памяти». 

Когда Демент в 1960 год 
испытуемого сновидений привёди 
рушениям, врачи и ученые вод 
без удивления. Его исследо 
подтверждением того, что “ 


1 


ь как истина, Связь межд 
Хическим здоровьем gaan 
Эй, что какие бы то ни было 


зрения науцно не 


еще и потому Что, Kak 6 
Seb, р ыло по 


‚ Окончательный ответ на 


видених, о том, 


для сохранения здоровья 
В Настоящее премя не может быть дан, ат” 


КУЛЬТУРНАЯ ЗНАЧИМОСТЬ 
СНОВИДЕНИЯ 


Давайте теперь рассмотрим сновидения в более 
широком историческом им культурном контексте. He- 
мецкий драматург ХІХ века Фридрих Геббель писал: 
«Сновидения являются наилучшим доказательством то- 
Го факта; что мы не замкнуты наглухо в наших обо. 
лочках, как это нам кажется». С древних времен сно- 
видения рассматривались как врата в иной мир, 
В «Илиаде» и «Одиссее» Гомера боги принимают че- 
ловеческий облик в сновидениях, чтобы передать 
смертным свое повеление либо предупредить об опас- 
ности. Богиня Афина является спящей Наусике a обли- 
ке ее подругя и велит ей идти на берег на рассвете и 
стирать одежды; так происходит спасение потерпевше- 
го кораблекрушение Одиссея, 

Сновидения имели также важное значение .для 
практической медицины в Древней Грецин: 

«В Греции были истолкователи снов, которых pery- 
лярно посещали пациенты в поисках способа выздо- 
ровления. Больной входил в храм Аполлона кли Эеку: 
лапа, выполнял там ряд церемоний, очищался, пройдя 
ритуальные омовения, массак и Фимнам, и затем 
в состоянии экзальгации растягивалея на шкуре жерт- 
венного барана. После этого он засыпал, и ему должен 
был присниться способ исцеления его болезни, Этот 
спосеб должен быть явиться ему либо в натуральн 
виде либо в виде символов и картин, которые в даль- 
нейшем истолковывались жрецами». 

Известно также, что древние ‘египтяне. уделяли 
большое внимание сновидениям и придавали им весь» 
ма специфическое значение. Одян папирус той эпохи 
содержит следующее толкование снов: 

«Если женщина целует своего мужа, у нес будет 
неприятность; г 

Если она рожает котенка, у нее будет много детей; 

Если она рожает щенка, у нее будет мальчик». 

Одна из самых знаменитых книг о сновидениях 
была написана Артемидором во |! веке нашей эры. 
Многочисленные последующие работы на эту тему Oc- 
новывались на ней. Артемидор представил прямой пе- 
ревод символики сновидений. Если в сновидении по- 
является нога, то она означает раба; если голова — 
то отца. Некоторые символы имели пророчесное 
значение; дельфин в воде — хорошее предзнамено- 
вание, дельфин на берегу — плохое, 

Много различных культур разделяли веру в то, что 

| через посредство сновидений происходит контакт 
з другими мирами. В ведических текстах Древней Ин- 
и сновидения рассматриваются как промежуточная 
ия между нашим миром и будущим. Считалось, 
душа покидает тело во сне, и, поддерживаемая и 

| дыханием спящего, она носится в про- 
omer обозревать оба мира. Только 
ия сновидения стали рассматриваться 
чным образом, а именно, что эта 
аходитея не вне нас, но внутри 
ознания. Если сновидения пред- 
кественное вдохновение или от- 
ого мира, но продукт на- 
) никает вопрос, долж- 
а ни Дофрейдон- 


ў a ‘My 
ский психолог Хаффиер яв 
ложение: iMag 

«Мы не несем ответственности 
так как наше мышление и воля. 
той ‘единственной основы, Ha которой 
ные процессы остаются истинными 
По этой причине желания и дейстпия 
не могут быть ни добродетельными, ни грехо 

Ницше с негодованием отвергал эту точ 

«Ты желаешь отвечать за всё на свете, кром 
их собственных сновидений! Что за жалкая с; 
что за отсутствие твердой логики! Ничто не’ 
© тебе так много, как твои сны! Ничто так те 
связано с тобой! И сущноеть, и форма, и протяж 
ность этих комедий, в которых ты и актер, и з 
тель, — в них ты полностью раскрываешь свое и 

Фрейд раскрыл эти проблемы сб своей всегд 
ней ясностью и блестящей простотой: 4; 

«Наш научный подход К сновидениям начинаете 
с допущения, что они являются продуктом нашей соб» 
ственной психической активности, Однако завершен. 
ное сновидение поражает нас, кан нечто внешнее по 
отношению к нам. Мы склонны так мало замечать 
что эта наша собственная продукция, что говорим 
«мне приснилось» (по-немецки: «ко мне пришел сон, 
мне явился сон») так же, как и «я видел сон», Какова 
же природа этого чувства, что сновидения являются 
внешними по отношению к нашему сознанию» 

Фрейд представил ответ на этот вопрос в эпохаль- 
ной работе «Толкование сновидений». В ней он пока- 
зал, что сновидения содержат не только явный, оче- 
видный смысл, который можно изложить в пересказе, 
но и скрытый, неявный который невозможно сразу 
осознать или уяснить. Для того чтобы понять этот 
второй смысл, толкователь нуждается в дополнитель- 
ноя информации о личности того, ито видел этот сон. 
Boren н Фулкес удачно продемонстрироваля важность 
этих идей Фрейда на следующем примере: 

«Испытуемый в лаборатории по изучению сна со- 
общил о таком сновидении: «Я еду на велосипеде», 
Представим себе, что мы, меследователи, решили вы- 
явить личностный источник этого сновидения, способ 
его формирования, его значение и функцию. Мы ис- 
пользуем тот же самый метод, который применяется 
обычно при изучении сновидений вот уже 20 лёт: 
снозидение оценивается и его содержание анализи 
руется в соответствии с критериями, которые не үре. 
буют информации о том, коему и когда снился этот 
сон. Используя эти критёрии, мы отмечаем, что тема 
сновидения довольно реалистична и правдоподобна и 
что OHO включает только самого спящего который яве 
ляется активным участником, не проязляющим ника- 
ких эмоций по поводу того, что он выполняет значи- 
тельную двигательную нагрузку в качестве перемещаю- 
щегося объекта. Мы отмечаем отсутствие агрессивной 
или сексуальной тематики и заключаем, что оно до | 
вольно прозаично и, похоже, не затрагивает каких-либо 
глубинных сторон жизни спящего... 

Допустим, однако, что вместо использования та- 
ких подходов, которые основаны на общепринятых 
представлениях об истолковании снов, мы спросим 
испытуемого, что он думает о велосипедах. Вот его 
ответ в сокращенном виде: «Когда я думаю о вепо- 
сипедах, мне приходят в голову две вещи. Во-первых, 
это увлечение моего сына, а он осенью возарашает- | 
ся в колледж. Я хочу провести с ним больше времени | 
и разделить с ним некоторые из его увлечений, пока 
OH не вернется снова к самостоятельной жизни, Во-вто- 
рых, возникает смутная ассоциация, что мень 
два года назад умер от болезни сердца мой отец, 
Он тренировалея на велоэргометре. Я думаю 
мне необходимо тренироваться более интенсивно, чүо- 
бы избежать его участи», 


Цепь ассоциаций выявила, что этот сон не явля 
ся просто незначительным эпизодом, который спу 
но включаст в себя велосипед; напротив, он тесно сі 
зан с двумя ‘важнейшими лицами мужского п 
в жизни спящего, Но такой <мысп, на первый 
скрытый, может быть выявлен, только когда с: 


ние анализируется а более широком контекст 
ности испытуемого, е 5 в 


Несомненно, что одним из величайц 
Фрейда было это постоянное и убеди 


° уловила креативный аспект сновидений, в которых 


мыслей н идей, 
выявлены различными 
НЫХ — это методика, 
дные ассоциации», ко- 
свонм мыслям как мож- 


ндення, З 
начинается я none названным Фрейдом «работа сна», 


СНеродных идей и 
аа <новндения возинкают также в ре- 

ў рач нання мыслен, то есть перемещения 
дан а» ян явно бессмысленный контекст. Фрейд 
слишком 6 такой процесс служит для маскнровкн 
«больных» для данного субьекта тем, которые 


н 
и слишком большую эмоциональную нагрузку, что- 
Кэ непосредственно «включенными» в снови- 


Здесь не место вдаваться в детали механизмов, 
выпоиняющих «работу сна». Важно, однако, напомнить, 
что Фрейд понимал сновмдения как особый м весьма 
важный язык мозга. Дэвид Фулкес разработал далее 
этот подход в своей книге «Грамматика сновидений». 
Начав с доктрин Фрейда, но включив результаты со- 
временных псмхологическмх м лингвистических мсследо- 
ваний, Фулкес разработал метод обнажения скрытых, 
латентных структур, присутствующих в неявном виде 
в каждом отчете о сновидении. Кроме самого отчета, 
важную роль играют свободные ассоциация испытуе- 
мога. Фулкес создал математичаскую модель для опи- 
сання процессов трансформация образов в сновнде- 
ниях. 

«Мир сновидений не менёе реален, чем ммр бодр: 
ётвовання: только он реален в другом отношении». 
Можно согласиться е заключением Людвига Клагса, что 
анализ сновидения позволяет глубже проникнуть 
в функция сознания. Могут ли результаты этих нссле- 
дований принести какую-ннбудь пользу неспецнали- 
стам! Анализ сновидений нграет важную роль при 
многих формах психотерапии как способ проннкнове- 
ния в глубины потока сознания пациента. Одно из зна- 


менитых выражений Фрейда: «Толкование сновиде- 
ний — это основной путь к познанию бессознатель- 
ного». 


Теперь, однако, покннем этот путь, чтобы уделить 
внимание другим признакам того, что сновндения мо- 
гут быть полезны для проявлення активности в бодр- 
ствовании. Креативные, творческие сновидения лод- 
тверждают это, как в знаменятом пересказе немец- 
кого химмка Фридриха Августа Кекуле, который долго 
и безуспешно искал химическую структуру бензола, 
Однажды ночью ему приснилось шесть змей, прогло- 
тявшнх хвосты друг друга, образовав большое вращаю- 
щееся кольцо. Проснувшнсь он понял, что проблема, 
мучившая его, решена: структура бензола похожа на 
кошдэ- из шести змей и представляет собой замкну- 
тым цикл с шестью атомами углерода. 

3 Хотя такие открытия в сновыденнях — скорее, ис- 
ключенме, однако известная поговорка гласит, что луч- 
ший способ разрешить какую-либо проблему, это 
«переспать с ней». Быть может, народная мудрость 


мысль свободно блуждает, не скованная ничем. Воз- 
никающие при этом неожиданные ассоциации могут 
‘породнть решения проблем, которые не удается най- 


происходящее м только сни 
это осознанне, в спою очередь, до! 
мозг от, необходимости контроля 
позволить спободно странстповать 
ний», Неоднократно публиковали 
люцидных сновндениях, однако научн 
ння подобных сообщений пока отсутствуют. 

В книге «Пүтешестіне в Икстлан» Карлоса Каст 
ды мексиканский маг Дон Хуан дает споему учен 
указанне насчет перпого упражнения в снопиде! 
Он должен перед сном сконцентрироваться н! 
чтобы упидеть по сне собственные руки, отд тір 
этом отчет, что это ему снится. Далее по ходу снови- 
дения он должен переместить свой пзер с рук на дру» 
гой объект н затем обратно. ) ) 

«Каждый раз, как ты глянешь на что-либо п своем | 
сновиденин, оно меняет форму... Весь фокус в. обуче- 
нин управлять своими сновидениями заключается! 
в том, чтобы не только изглянуть на что-либо в CHO 
внденим, но и сохранить этот объект неизменным. Сно- 
видение станет реальностью, когда ты научишься фо“ 
кусмровать взгляд на любом его объекте. Тогда ис“ 
чезнет различие между тем, что происходит во сне, 
м тем, что происходит в бодрствовании». 

После этих элементарных упражнений Дон Хуан 
обучает ученика выбирать самому место действия бу- 
дущего сновидения, За исключением Дона Хуана, 
лишь немногие людн могут похвастаться тем, что о6- 
ладают такой способностью, но как соблазнительно ве» 
рить, что мир снов, столь эфемерный и ускользаю» 
щнй, может быть взят под контроль сознания! 

Давайте завершим обсуждение роли сновидений 
экскурсией в область антропология. Сеной были мир“ 
ным народом, проживавшим в отдаленных джунглях 
Малайзии еще в начале века, Они придавали важное, 
значение сновидениям, рассматривая их как отражение 
не только текущнх событий их жизни, но м предчуве 
ствие того, что еще только зарождается. Если кому-т® 
приснмлось, что он поссорился с другом, это истолко= 
вывалось как признак подсознательного конфликта, да“ 
же еспи никаких признаков этого конфликта в повсе- 
дневной жизни не отмечалось, Соответствующей реак“ 
цией на такой сон было обсуждение его содержания 
как в кругу семьи, так и с этим самым другом. Затем 
человек, которому приснился: дурной сон, дарил пода- 
рок своему другу, чтобы погасить этот подсознатель- 
ный конфлякт, омрачающий их отношения. Далее этот 
человек старался вызвать у себя люцидный сон, в КО- 
тором OH встречал своего друга м уверял его в своем 
расположении, Народ сенон учил своих детей воспри- 
нимать страшные сны как важную часть формирова- 
ння лнчностм; они говорили детям, что если кошмар 
появится снова, то это хорошо, ибо позволяет узнать 
об угрозе, мсходящей от персонажа сновидения, пре- 
одолеть её, подружнашись с ним, мли — третья возе 
можность — оказаться побежденным этим персонажем 
во сне и, таким образом, снять подсознательный кон“ 
фликт. Этнограф Стюарт описал сеном как вполне ци“ 
вилизованный народ, который сумел так организовать 
свою жизнь, что в ней чрезвычайно редки как NCH 
хическне болезни, так м воинственные конфликты, 
К сожалению, культура сеном почтн полностью исчез- 
ла в результате глубоких соцмальных 
в этом районе во время второй мировой войны. 

Быть может, сходные мысля о роли сновнден) 
владели немецким поэтом Фридрихом Гелідері 
когда он писал; «Люди короли -- в сновидения 
нищие — в рассужденнях», 


потрясений 


г 


Ұр 

22 Действие 1, Средияя линия головы. 

а Ма средней линип головы от макушки до по- 
реднего края волосистой части расположены на 
равном расстоянии друг от друга шесть пунктов 
(рис. 64). Надавливание на orn пузкты произво- 
дитея наложенными друг на друга (правый віш- 
зу) болыпими пальцами от первого (переднего) 
и до последнего, расположенного па макушке 
(рис. 65). На каждый из шести пунктов масса- 
ист нажимает в течение 3 секунд. Вся процеду- 
ра повторяется три раза. 

Действие 2. Височная область. 
этой процедуре участвуют пункты височной 
области и пункты средней линии (рис. 66). Боль- 
тим пальцем одной руки массажист проводит 
надавливание на пункты, начиная от последнего 
(заднего) пункта средней линии, и два пункта 
височной области, лежащие в том же ряду; сле- 
 дующий ряд начинается с предпоследнего пункта 
средней линии. Так производится надавливание 
|на все пункты одной половины головы, затем дру- 
гой рукой проводит надавливание на пункты вто- 
рой половины. Свободная рука все время поддер- 
экинйет голову. Надавливание на каждый пункт 
занимает 3 секунды. Процедура не новторяется. 


ВЗАИМОМАССАЖ ЛИЦА 


Действие 1. Область лба и носа. 3 
Массажист располагается за головой пациента, 
лежащего на спине. Наложенные друг на друга 
большие пальцы (правый внизу) давят на пункт 
лобной области, расположенный между бровей. 
“Остальные пальцы рук свободно лежат на висках, 
придерживая голову пациента (рис. 67). Так оке 
‘обрабатываются и два других пункта на лбу. Па- 
авливание на каждый пункт повторяется. трия:- 
ы по 3 секунды (рис. 68). После этого перехо- 
a пункты области носа, проязводя надавли- 
указательными с положенными на них 
и пальпами (рис, 69). Начиная с пункта, 
его к глазу, одновременно обрабатываются 
пункты с обеих сторон отой области. Давле- 
ў аждый пункт — 3 секунды. Пункты на 
а границе носа и плоскости лица, Нуж- 
что все они, особенно нижний, могут 
ными; следует избегать причинения 
у BO BC случаях, кроме’ лечения 


верхней челюсти и орбита 


Я одновременного на-. 
ов верхней челю- 
с вт сторон 
ic. 71). Дейет- 
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ПУНКТИРНЫЙ МАССАЖ ШИАЦУ 


часть 111 


Для обработки пунктов орбиты глаза исполь 
ется один из больших пальцев. Остальные пале 
той же руки опираются на височную область п 
циента, Вторая рука ложит на ето лбу, придер- 
живая голову. Начиная с ближнего к носу пунк 
та шиацу, последовательно оказывается давление 
на пункты верхней части орбиты, расположена 
ные на кости под бровью (рис. 72). На каждый 
пункт тратится по 3 секунды. Терапия проводит- 
ся один раз. 

Затем плоско, ноложенным большим пальцем 
обрабатываются четыре пункта на выступающей 
части KOCTHOIO нижнего края орбиты глаза 
(рис, 73). А 

Третьим этапом этого действия будет обработ- 
ка пунктов скуловой дугн (рис. 74). Они располо- 
жены на боковой (височной) части черепа, на 
уровне глаза, непосредетвенно над хорошо про- 
щупываемой костной скуловой дугой. Давление 
проводится подушечкой больщого мальца (рис. 75). 
Вторая рука придерживает голову пациента за 
100, Давление на каждый пункт (начиная сближ- 
ней к глазу) проводится в течение 8 секунд. По- 
вторять не надо. ary 

Действие 9. Область глаза. Кистевое давление. 
на него. сезет 

Наложить обе кисти на лицо пациента так, что- 
бы пальцы соедипились на переносице (рис. 76). | 
Медленно в течение 10 секунд наращивать давле- 
пие. После этого руки пе снимать, а подержать | 
некоторое время на глазах. ы 


ОБЩИЙ САМОМАССАЖ ШИАНУ 


В предыдущей подглавко мы рассказали, как 
вы можете помочь своим близким. В этой под- 
главке будет рассказано, как вы можете помочь 
себе самому; 

В основном самомассаж проводитея по тем же 
областям и пунктам, что и домашний взаимо- 
масса. 

Самомассаж шиацу, 
делает себе CaM, может 
функции, 

Во-первых, тот вариант массажа, который будет 
вдесь описан, — ото прекрасное оздоровительное 
средство, он хорошо снимает усталость и снижает 
вероятность развития многих заболеваний, Регу- 
лярное проведение camomaccana шиацу гаранти- 


рует вам здоровье в тох условиях, при которых 
другие заболеют. Я 
Во-вторых, 


массаж, который человек 
выполнять различные 


BER ест — кож 


тическую Задачу — к. 


| расположенные па 


исихической активности 
( а & с другой — предотвра- 
ШОТ застойные явления в i мца, е м 
другое полезно для организма. Привычка китай- 
“держать и портоть в руках грецкие орехи 
порокдена именно тем, что китайекие ученые 
‚убеждены В благотворном влиянии постоянных 
{MIRE рук па общий статус организма; воз 
можно, аналогичным действием обладает и при 
ВЫЧКа перебирать четки. Японский торговец та- 
лацтереей, прежде чем назначит покупателю 
цену, традиционно потираег руки — ото Движе- 
ине, по его мнению, приводит чоловека в болов 
уравновещеннос, собранное состояние, помогаовт 
сохранить присутствие духа, выдержку. 


САМОМАССАЖ ШЕИ 


Действие 4. Передняя шейнад область. 

Падавливанне проводится подушечкой больша» 
Tel TO пальца по нунктам этой области, описанным 
ф ранее. Рука накладывается на шею так, чтобы 
отставленный большой палец попал на пункты 
(рис. 77). Давление. на каждый пункт оказывают 
в течение 5 секунд, Терапия повторяется трижды. 


Действие 2. Боковая шейная область, 
В этой области массаж проводится по трем 
пунктам (рис. 75). Для этого использу ются вые- 
© Cre сложенные указательный, средний и безымин- 
“шый цальцы. Подняв локти до уровпя плоч, цадо 
поочередно надавливать на пункты боковой іней- 
ной области, начиная с верхнего, расположенного 
за ухом, немного низко его. Оказываемое с обеих 
сторон давленне должно быть одинаково. Дейст- 
ние проводится трижды по 5 секунды. 


® Действие 3. Область продолговатого мозга. 
— Самомассаж единственного пункта этой области 
(см. рис. 10) проводится соединенными месте 
кончиками безымянных пальцев (рис. 79). Под- 
в локти выше уровня плеч и соединив вытяну- 
тые безымянные цальцы на затылке (иа точке 
продолговатого мозга), медленио повышайте дав- 
е. После достижения максимально возмозкио- 
авления _ прекратите процедуру. Одна такая 
ура должиа занимать пе более 5 секунд. 
повторите трижды. 


дняя шейная область. 

сложенными вместо 
казательным, средним и безы- 
оздействовать надо последо- 
пункта отой области (см, 


- Давл 


енпо ‚связаны с. 


„левой стороны, перейдите на правую. Напр 


Па средней лини 
ение оказывас 
среднего и безымян 
кально вниз, начи 
З секунды ма Kann (к 
па который надо давить, 
вибрации, 5 
трижды, 


Действис 2, Верхняя часть головы, 

Ладо помнить, что пункты, Чибпользуе 
этом денетвии, расположены и около лба 
макушке и приближаются к височној 
На все 18 пунктов отого региона (см. 
надо произвести таков уже воздействие, 
пункты средией линия головы, 


средней линии, надо последовательно произ 
ладавливапие ла три пункта, находящихся в 
роне от нее. Пронаведя давление на gee шу! 


BAC давления все время перпендикулярно повер 
пости черепа. Повторять эту процедуру не надо, 


Действие 3, Средпля ляняя головы. , 
Повторите массаж пунктов средней линии то- 
ловы (действие 1). 


Действие 4. Кистевов давление на внсочные 06- | 
пастн, 

Обе ладони вверх пальцами накладывают на 
томениые области головы (рис. 84). Проводят 
одновременное давление с обеих сторон, постепено 
но паращивая его и добавляя вибрацию на мак- Ч 
симуме. Общая продолжительность — 10 секунд, 


САМОМАССАЖ ЛИЦА 

При проведении самомассажа лица прақтическа 
использузотся то ке пункты, что ужо были описа- 
ны в главе о массаже лица (рис, 85). 


Действие 1, Средиля линия лба, 

Массая: проводитея сложенными. вместа тремя 
средними пальцами руки (рис. 86). Руки расио- | 
дагаются на лбу так, чтобы кончикя средних 
пальцев касались друг друга. Как и обычно, дан-. 
ление ироизводится в течение 3 секунд дая каз 
дого пункта, Терапия повторяется трижды, 


Действие 2. Область носа. ў 
Пункты носа (рис. 82) массируются наложен, | 
пыми на указалельные средними пальцами 
(рие, 87), причем основную роль играюг указа 
тельные. Давление с обеих сторон производит 
одновременно и с одинаковой силой. С оди 


пунктом работать 9 секунды. Повторить трио 


Действие 3, Область верхпей челюсти, 

Три пункта области верхней челюсти (pit 
© каждой стороны расположены сразу 
скуловой костью. Bee они обрабатымаются 
средними пальцами обеих рук (рис. 88). 
сторон одновременно, Ha каждый шупк 
кунды, Повторить три раза, | і 


щеки по пупк- 
©. 09). Дали уго- 
шых вместе средних 


ным на деснах ўра 


три слое 


Й 


САМОМАССА ЯС СПИ 


Действие 1. Падключичная on; отр 

Давление на точку надкиючимиой области иро- 
изводитея тремя пальцами: указательным, еред- 
пим и осзымянным; левой рукой — а УШИ 
правом: стороны тола и наоборот (рис. 91). Падав- 
ливание проводится в направления ‘центра кор- 
пуса тела (см. рис. 12). Лечение надо проводить 
три раза по о секунд. 


Действие 2. Подлопаточная и поясничная 96; 
ласти, 

Заведите руки за спину так, чтобы большие 
пальцы уперлись в спину, в мышечные валики, 
проходящие вдоль позвоцочника, а остальные че- 
тыре пальца свободно бы расположились по бо- 
вам (рис. 92). При таком положении рук надо 
провести надавливание па 10 пунктов (рис. 95), 
расподоженцых по линии, параллельной нозво- 
почнику, и’ равномерно распределенных на рас- 
стоянии от уровня нижнего угла лопатки до верх- 
ного крал тазовых костей. Одновременно: обраба- 
тывают пункты с обеих сторон, затрачивая но 
Э секунды па каждую пару. Повторить три раза, 


Действие 3. Газовая и крестцовая области. 
Все 19 пупктов отих областей (рис. 94) обраба- 
THBAIOTCH последовательно сверху вниз. Иоло- 
жение рук — то же, что и при самомассаже 
спины. 
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Дни эмоц 
сти 1, 2, 7, 14, 

Дни благоприятные 3, 

12, 15, 16, 18, 20, 21, 
522, 281 79. 

Дни повышенной конфли 
` 45, 10, т а 


Влияние на вашу волевую сфе] 
(активность) 


Дни, благоприятные для делово 
жизни 2, 5, 7, М, 12, И 
18, 20, 21, 22, 23, 26, 29 
Дни напряженки, трудные для, 
контактов и принятия решений 
3, 10, 25; 259081 
Дни, требующие повышенной со- 


средоточенности, осторожности 
2, 4, 5, 8, 9, 14, 17, 19, 240710050 


Влияние на вашу 
интеллектуальную деятельность 


Дни большей продуктивности 

мышления 3, 14, 15, 20, 27, 29, 31 

Дни меньшей продуктивности 

мышления 5, 11, 13, 17, 21, 24, 25, 
28 


Предупреждение 
непредвиденных ситуаций 


Дни, благоприятные для поездок 
и путешествий 4, 6, 7, 8, 12, 14, 
18, 20: 21, 22) 28728 729 
Дни, особо неблагоприятные для 
поездок и путешествий 1, 2, 5, 9, 
13, 16, 24, 25, 31 
Дни повышенного травматизма 
3, 40, 16716 
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филос: сі рна 
знчасцай ой ада богов, 
забота о роне алка; 
теле, 


у + Который пред. 
5 Ы Hora PAMAHAHTA TH 
Здоровье»). © «АВС — 
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Фонд». 


| ДЕЙСТВИЕ 
ПРАВИЛЬНОГО ДЫХАНИЯ 


орит 
ШАЙЫНА балы и рить о преимуществах, связан. 
дышать, 
Удет исчерпать эту тему. 
Рочитавшему предыдущие 
Ше указывать на этн пре- 


Но читателю; 


Привычка к Пол 
ка от чахотки и 50 пение ПРРАОХрарит челове- 
жит всякое предрасположенне i ЗА олеваний, үничто- 
и тому подобным недугам. Чахо Ростүде, бронхитам 
главным образом пониженной ОЙНЫ EER he oe 
ковая, в свою оче ‚ ка- 
в пегкие Е я SSB Sa NW RONG Tee 
Слабая жиз е копичество, воздуха 

неспособность делает организм легкодо- 
ступным зачаткам разных болезней. 
І Несовершенное дыхание оставляет значительную 
часть легких в бездействин, и эта часть становится 
питательной почвой для бацилл, которые, захватывая 
ослабленные ткани, вскоре производят в них страшное 
разрушение. Хорошая ‘здоровая ткань легких может 
противостоять злокачественным зародышам, а 'един- 
ственным средством иметь здоровую и крепкую ткань 
легких является умение правильно пользоваться своими 
легкими. 

Почти у всех чахоточных людей грудь узкая. Отчего 
бы это! Просто лишь оттого, что пюди эти имели 
привычку неправильно дышать, и потому грудь их не 
могла правильно развиваться. Человек, обладающий 
Полным Дыханием, всегда имеет грудь здоровую, вы- 
пуклую, и узкогрудый человек тоже может развить 
свою грудь до нормальных пропорций если только 
приложит старание выучиться дышать правильно. Если 
люди дорожат своей жизнью, они обязательно должны 
заботиться о том, чтоб развить свою грудь до нер- 
мальных пропорций если только приложат старание 
выучиться дышать правильно. Если люди дорожат 
своей жизнью, они обязательно должны заботиться о 
| том, чтоб развить свою впалую грудь до нормального 
| состояния. 

Правильное пользование дыханием вообще может 
избавить человека от многих бопезней. Так, простуду 
часто можно предупредить несколькими энергичными 
Полными Вдохо-Выдохамн. Если вы озябпи, глубоко и 
полно подышите с силой несколько минут, и вы почув- 
ствуете тепло во всем тале, Большинство простуд 
может быть излечено с помощью Полного Дыхания и 

4 невной диеты. 
ОНИ крови сильно зависит от надлежащего 
окисления ее кислородом в пегких, и если киспорода 
я нее недостаточно, TO она становится бедна пита- 
ША Бы свойствами и обременяется разными нечи- 
и: тогда организм начинает страдать от недо- 

арами ия и часто отравляется оставшимися в 
Капитан шимися продуктами, А так как питание 
броди разложив й аждого органа зависит 
жбвлошела; каждой цасти Seis 4 азывать серьез- 
от крови, то нечистая кровь должна ок я 
ЕЛІ на весь организм, Но средство избавле- 
росто -- развивайте В себе Полное Ды- 


Te 


страдают желудок 


ыхания сильно 
еправильного д Недостаток кисло» 


“пяшеварительные органы. 


дет п 


7 ы 
К 


энергия истощается 


причин 
О ой всему только 


От неп ть! т 
Равильного дыхания с 
стала головной и т не 
ераы пспедствие плохого питани 


ыми орудиям, 
й 4 дпя соз ) 
передачи нервных токов, А Е 


они, конечно, будут, если легкие пог, 
Teneo копівева кислорода. й 
еще, правда, и другая сто 
Кора сами нервные токи или, pre 1 
человек he ИИ Уменьшаться из-за то 
части вопроса а Но ОО ОхНо< их CAINS 
этой Книг і ы коснемея ве и арусисиқава 
ги, теперь же мы хотим обратить внима 
читателей на тот факт, что весь механизм 
о 
м нераной силы в зависимости OT 
неправильного дыхания. 4 е 
КЕЛА Пелном Дыхании, когда человек всей грудью 
ЕВ, паа воздух, диафрагма сокращается и про- 
давление на печень, желудок и другме 
органы, что, совпадая в ритме с работой легких, дей- 
ствует на эти органы как легкий массаж, возбуждая их 
деятельность и стимулируя в них нормальную работу. 
Каждый вдох помогает этой внутренней работе м под- 
держивает нормальное кровообращение. пищеварение 
н удаление из тела отходов. При верхнем и среднем р 
дыхании органы не могут пользоваться преимуществом 
этого внутреннего массажа. 
Теперь на Западе обращают много внимания на 
физическое воспитание, и это хорошо, Но в этом үвле- 
чении не следует забывать, чтс упражнение внешних 
мускулов — это далеко не все. Внутренние органы 
тоже требуют упражнений, каковые, по замыслу ЙПри- 
роды, должно доставить им правильное дыхание. Гпаз- 
ным орудием для упражнения внутренних органов 
является диафрагма. Ее движения производят копеба- 
ния важных органов пищеварения и выдепительной 
системы, массируют и толкают их при каждом вдохе 
и выдохе, заставляя кровь припнвать к ним и заем 
вытесняя ег из них; таким образом дзиыжания дма- 
фрагмы сообщают общий тон работе acex органов, 
Всякий орган или часть тела, ляшенные внутренних 
упражнений, постепенно атрофируются и отказыяают- 
ся спужить, а отсутствие внутренних упражнений, со- 
здавасмых ритмичными движениями диафрагмы, ведет 
к заболеванию органов. Полное Дыхание сообщает 
днафрагме надлежащее движение и дает упражнение 
средней м верхней частям грудной клетки. Действие 
его понстине полно. 
С точки зрения одной только западной физиопогими, 
без всякого отношения к философии и знанию Востока 
система Полного Дыхания йогов имеет жизненное зна- і 
чение дпя каждого мужчины, ANA каждой женщины 
или ребенка, желающих вернуть себе здоровье И 
поддерживать его впредь. Но сама простота этой 
системы заставпяет тысячи людей относиться к ней 
недостаточно серьезно, и вот пюди 8 погоне за здо- 
ровьем тратят целые состояния стараясь найти ero в 
дорогостоящих м сложных системах. Здоровье стучит» 
ся к ним в дверь, но они не отвечают ему. Воистину 
камень, отвергнутый строителями, оказывается главою 
угла в Храме Здоровья. $ 


ДЫХАТЕЛЬНЫЕ УПРАЖНЕНИЯ . “ 


Ниже: мы приводим три фермы дыхания, ! 
любимые йогами, Первая — это хорошо и 
Очищающее Дыхание Йогов, которому OHM 
особой выносливостью своих легких, Обык 
кое упражнение в дыхании йоги „зака! 
“Очицаюшцим Дыханием, и мы 6 
придерживаемся их правила, 


у хз 1,07 


Голосовое Дыхание Йогоп, выра- 
RENO seen кто практикуют ero, мело- 
Е И Онкость, т. е, те качества, кото- 
4 Голоса восточных йогов: высшего клас- 
Қы. Үверены, что если 6 не сообщили ничего, 
| Я THX трех упражнений, то и тогда они были бы 

ў ценны для учеников на Западе. Примите же эти 


ар ваших восточных братьеп и 
, постоянно проделывайте ux, 4 


- 
ОЧИЩАЮЩЕЕ ДЫХАНИЕ йогов 


У йогов существует 
практикуемая ими тогда, к 
Димость проветрить и оч 
из свонх упражнения в д 
дыханием, и здесь мы 
Wee Дыхание проветри 


любимая форма дыхания, 
огда они чувстпуют необхо- 
истить свом легкие. Многие 
ыханми они завершают этим 
следуем их примеру. Очищаю- 
вает и прочищает легкие, воз- 
буждает деятельность Клеточек и сообщает силу всем 
дыхательным органам, содействуя сохранению их здо- 
ровыя. Кроме того, оно замечательно освежает песь 
организм. Ораторы, певцы и другие увидят, что это 
дыханне особенно освежает дыхательные органы, 
Когда они утомились после проделанной работы. 
1. Сделайте полный вдох. 
2. Удержите воздух в себе в течение нескольких 
секунд. 
3. Сложите губы, как бы собираясь свистеть [но не 
надувайте при этом шек). Затем небольшими порция- 
Ми с силой выдыхайте воздух через отверстие в гу- 
бах. Остановитесь на мгновение. задержав воздух, 
Н опять выдыхайте понемногу. Повторяйте это до тех 
пор. пока весь воздух не выйдет нз легких. Помняте, 
что выдыхать воздух через отверстие в губах нужно 
с порядочной силой. 

x Когда человек устал и измотался, это упражнение 
необыкновенно освежит его. Первая же попытка убе- 
дит вас в этом. Практиковаться в этом упражненик 
следует до тех пор, пока выполнение его не станет 
совершенно легким и естественным, ведь им заканчи- 
вается приведенная здесь целая серия других упраж- 
нений, а потому оно должно быть освоено в совер- 
шенстве. 


ОЖИВЛЯЮЩЕЕ НЕРВЫ ДЫХАНИЕ HOroB 


Это упражнение хорошо известно йогам, которые 
считают его одним из самых сильных средств, стиму- 
лирующих и укрепляющих нервы. Оно рассчитано, на 
то, чтоб поддерживать деятельность нервной системы, 
развивать нервную силу, энергию и жизненность орга- 

ў низма. Оно производит возбуждающее давление на 
важные нервные центры, которые, в свою очередь, 
укрепляют и питают энергией всю нервную систему, 
посылают усиленную волну нервной силы во все части 
тела. 

1. Встаньте прямо, , 

’ 2. Сдепайте полный вдох и задержите в себе воздух. 
® 3. Вытяните руки прямо перед собой, не напрягая 
их мышц, так, чтобы их только слегка поддержи- 
ла нервная сила. 

_— 4. Сгибая руки в локтях, ‘медленно отводите их к 

‚ Постепенно напрягая мышцы и влагая в них 

чтобы в них чувствовалось бы дрожание, 

держивая мышцы в напряжении, медлен- . 

руки и тут же быстро отведите кулаки 

‚м [руки по-прежнему напряжены]. По- 

ение несколько раз. 

ьный выдох через рот. 

ающее Дыхание, 


1 


ме Иогоп, которое переда- 
века в пек м которое ни я 


Қарлы 


ҮРУ к ? й. 

ГОЛОСОВОЕ ДЫХАНИЕ ЙО 

У йогов есть особая форл ды 
голоса. Йоги славятся своими изу, 
ми, сильными, ровными, ясными, над, 
тельною силой, словио бы звучит труба. 
тывают их особой формой дыхания, д. 
мягким, красивым и гибким и сообща 
описуемую звучность м силу, Приве 
упражнение вскоре сообщит все эти качес 
делит голосом йогов, тем из учеников, р 
совестно будут выполнять это упражнение. 
эта форма дыхания должиа быть принята л 
качестве случайного упражиения, а ие как посто 
способ дышать. 2; 

1, Очень медленно, но с силой вберите во 
воздух полным вдохом Через нос, продолжая. 
как можно дольше. 

2. Задержите воздух в себе на несколько се ‘д. 

3, Широко раскрыв рот, одним духом с сипой вы. 
дохните из себя воздух. 

4. Сделайте одио Очищающее Дыхание, чтобы 
легким отдых, р 

Не вдаваясь глубоко п теорию йогов относительно. 
того, как создавать звук при разговоре м пении, ска 
жем только, что они Ha опыте убедились: тембр, ка- | к 
чества и сила голоса зависят не только от голоса ў 
органов,. помещающихся в горле, но и от лицевых | 
мышц, также имеющих к делу немалое отношение, | 
У многих людей, обладающих широкой грудью, звук . 
голоса тем не менее очень слабый, в то время как © 
У других, сравнительно узкогрудых, голоса отменной 
силы и качества, б. 

Попробуйте проделать следующий интересный эйе- | 
перимент: станьте перед зеркалом, вытяните губы я 
посвистите, заметив при этом Форму вашего рта м 
общее выражение лица, Затем начните петь или говео- 
рить, как вы обычно это делаете, и заметьте получаю- 
щуюся в лице перемену. Потом вновь посвистите и 
течение нескольких секунд и вслед за этим, не изме- 4 Р 
няя положения губ и лица, пропояте несколько иот. і 
и посмотрите, какой вибрирующий, резонирующия, 
чистый и красивыя получится у вас звук. 

Теперь приводям семь излюбленных упражнений 
могов, служаших Развитию легких, мышц, связск, 
клеток м т. д. Они довольно просты, но чрезвычайно 
действенны. И пусть их простота не заставит вас 
утратить к ним интерес, ибо оня являются результатом 
тщательных опытов м долгой практики йогов и пред- 
ставляют собом сущность многочисленных, запутанных 
и сложных упражнений, из которых отброшено ace 
второстепенное и оставпено только самое главног. 


eh чр 


a ge eed да ай ўва ы 


у 
Упражиение 1. Задержанное Дыхание 


расширению груди. Йоги 
по временам дыхания, 
полный вдох м легкие 
нены воздухом, чрезвычай 

самих дыхательных органов, 
варения, нервной системы, а 


установили, что задержание 
поспе того как был 


сляет кровь кислородом 
Иогам известно также, ЖАҚСЫ 


Что задержанный так 3 
разом легких воздух забирает в себя все stage 
Материалы м отбросы нк 


легкие, 
это упр 
ности жел 


1. Станьте прямо, 
_2. Сделайте ПОЛНЫЙ вдох 0000 
С ы А Ж 7 т р 2%) 1 А 


А. Ж ў 


29; нне аРеАназнанена для поощрения 
! » леточек легких, не начинающие 


стара 
Раться не персусердстпорать, и вообще это 


ение никогда не 
ара. следуе 
льшой энергией. Аует проделывать со слиш: 


На перв 
ых порах 
и р У некоторы 
ТЬСЯ головокружение, в таком СИ 
Te и некоторое время не по- 


орять упражнення. 
if Ree, прямо, рукм опустите вдоль бедер. 

а |. 9 М постепенно вдохните поз х 
Кг» дух полным 


3. Во время вдоха слегка noct 
‘клетке кончиками паль 


Б укивайте по грудной 
ев, все время меняя место 

аў 4. Когда легкие наполнятся, задержите дыхание м 
потрите грудную клетку ладонямн рук, 


_5- Сделайте Очищающее Дыханне. 
Это упражнение укрепляет и бодрит! псе тело, оно 
хорошо известно в практике йогов. Многие легочные 
клеточки вследствие неполного дыхания становятся 
бездеятельными и часто почти атрофируются. Тому, 
Кто в течение многих лет дышал неправильно, нелегко 
будет все эти бездействовавшие клеточки заставить 
работать при Полном Дыхания, но это упражнение 
сильно поможет достигнуть желаемых результатов и 


которые допускают значительное расширение. При пра- 
вильном дыхании ребра играют весьма важную роль, 
и хорошо время от времени дать им небольшое спе- 
циальное упражнение, чтобы поддержать или развять 
нх гибкость. Стояние н сидение в неестественных пояо- 
жениях, чему столь многие подвержены; на Западе, 
Может сделать ребра более или менее тугими и не- 
гибкими, и данное упражнение много способствует 
устранению этих недостатков. 

1. Станьте прямо. 

2. Положите руки на бока, высоко под мышки так, 
чтобы большие пальцы были обращены к спине, ла- 
дони лежали на боках грудной клетки, а остальные 
пальцы были обращены к переду. 

3. Сделайте полный вдох. 

4. Ненадолго задержите воздух. 

5. Слегка сдавливайте бока руками и медпенно вы» 
дыхайте. 

6. Сделайте Очищающее Дыхание. 
| Будьте умеренны в этом упражнении и нс nepe- 
і утомляйтесь. 


4 достойно того, чтобы им заняться. 

1 

7 

| Упражнение 3. Дыхание, вырабатывающее гибкость 
| 1 ребер 

і Мы говорили, что ребра прикреплены хрящами, 
| 


атаке: 


Упражнение 4. Дыхание, расширяющее грудную клетку 


Грудь легко может стать впался, если человек по- 
стоянно сидит, согнувшись над работой. Следующее 
упражнение очень полезно для восстановления есте- 
ственных условий и развития грудной клетки. 

4, Станьте прямо. 

2, Сделайте полный вдох. 

Задержите воздух. 

“і БАРЫ ея и соедините сжатые кула- 
Друг с другом так, чтобы они находились на уровне 


я 


е руки в стороны, чтобы они 


лой разведит ; І 
р и бокам туловища на одной ля- 


тянуты по 


б п положение 4 и снова отведите руки 
ение 5]. Повторите это несколько раз, 
( воздух нз легких через от- 


1. Идите ровным шагом, | 
слегка подна. Е й 
2. Вдыхайте полным ‘дыханием, 
вая 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8 — по одному 
ДЫЙ шаг — и заканчивая вдох, когда дойд 
_3. Медленно пыдыхайте через Нос, отсчит 
ги, как и раньше, — 1, 2, 3, 4, 5, 6, 7, 8. vA 
4. Сделайте промежуток между пдохами,, продол- 
жая идти и отсчитывая шаги — 1, 2, 3, 4, 5, 6 7, 8, Я 
5. Повторяйте упражненне сначала, пока ие почут 
ствуете усталость. Отдохните немного и снова иачи- | 
нанте делать упражнение, пока это доставпяет вам | 
удовольствие. Это упражнение следует повторять не- 
сколько раз в день. meni 
Некоторые из йогов варьируют это упражнение, ық 
удерживая дыхание со счетом 1, 2, 3, 4, а затем вы- 2 


дыхают воздух при ‘счете до 8 шагов. Депайте так, как 
это вам больше нравится. 


Упражнение 6. Утреннее упражнение 

1. Станьте прямо, в военную позицию, гопову 
вверх, глаза прямо, плечи назад, колени вместе, руки 
по швам. + 

2. Медленно приподнимайтесь на пальцах ног, ров- 
но и медпенно вдыхая воздух полным вдохом. 

3. Задержите дыхание на несколько секунд, оста- 
ваясь в том же положении. 

4. Медленно опуститесь на пятки, Медленно выды- 
хая воздух через нос, 7 

5. Сделайте Очищающее Дыхание. 

6. Повторите упражнение несколько раз, подии- 
маясь то на одной правсй, то на одной певой ноге. 


Упражнение 7. Оживление кровообращения 


1. Станьте прямо. 

2. Сделайте полное дыханне м задержите воздух. 

3. Медленно нагнитесь вперед и твердо и спокоино 
возьмите в руки заранее положенную на пол палку 
мли трость и, постепенно напрягая всю вашу силу, 
сжимайте палку все крепче. 

4. Отпустите палку и, с медленным выдохом рас- 
прямляясь, вернитесь в исходное положение, 

5. Повторите это несколько раз. 

6. Закончите Очищающим Дыханием, 

Это упражненме можно продепывать и без палки, 
сжимая лншь воображаемый предмет и силой воли 
увеличивая сжатие. Это пюбимое упражнение йогов 
Для возбуждения кровообращення. 


Артериальная кровь при этом приливает к конеч- 
костям, а венозная отливает назад к сердцу и пегким, 
где она снова может окисляться кислородом атянүтого 
в легкие воздуха. Когда кровообращение недостаточно, 
в легких оказывается мало воздуха, чтобы поглотить 
увепиченное количество кислорода, и организм не из- 
влекает всей пользы из усовершенствования дыхания. 
В таких случаях особенно полезно продепывать это 


упражнение, чередуя его с регулярными упражнения-_ 
ми в Полном Дыхании, р 


ДЫХАНИЕ НОСОМ ИЛИ РТОМ 


2 Один из самых перпых уроков Науки, 
Дыхании говорит о том, қак выучиться ДІ 
нос и как. преодолеть часто встречаюіцую 
дышать ртом. у 

Механизм дыхания у чело 
человек одинаково может ды 
вопросом жизненного зн 
которыя из двух способов 
несет с собон здоровье и с 


6 Шот говоря, 
наш Читателям, что 
п 
в том, чтобы п равильны 
Увы! — невежест 
в этом простом 
На всех путях жиз 


изпишне доказы- 
М способ дышать 


следстви 

вышать через рот. дара 
кой, бывают пишены ж 
слабым сложением, д 
они становятся хроник 
“Мать поступает куда лучше, 
туицим. Она, по-видимому, 
ноздри являются надлежаш 
воздуха в пегкие, 
губки закрытыми 
она наклоняет ем 


ТОЎ возраста, 
У диких народов 
повинуясь, очевидно, ин 
инстинктивно сознает, что 
нми каналами ana п 
рохода 
и приучает своего ребенка держать 
у дышать через нос, Когда он спит 
голову вперед, и тако У 
е положение 
т его закрывать рот и принуждает дышать че- 
Р нос. Если бы наши цивилизованные матери следо- 


вали этому примеру, они принес 
2 ли бы м 
своей расе. ного пользы 


Многие заразные болезни п 
скверной привычке дышать через рот, равно как и 
Многие простудные и катаральные состояния вызывают- 
ся той же причиной. Днем многие люди приличия 
Ради держат рот закрытым, но зато открывают его 
Ночью и тем навлекают на себя всякие болезни. Тща- 
тельно проведенные научные опыты показали, что 
среди солдат и матросов, те, которые, спят с откры- 
тым ртом, гораздо легче подвергаются заразным бо- 
лезням, нежели те, которые дышат правильно че- 
рез нос. 

Приводят такой пример: на одном военном судне, 
находившемся в дальнем плавании, распространилась 
эпидемия оспы, и оказалось, что все умершие от нее 
матросы и офицеры имели привычку дышать ртом; 
средн погибших от оспы не было ни одного, который 
бы дышал через нос. 

Ноздри служат единственным защитным механизмом 
органов дыхания: они фильтруют воздух и задержм- 
вают в себе пыль. При дыхании же через рот на всем 
пути изо рта в легкие воздух не встречает никакого 
процеживающего, задерживающего пыль и другие 
посторонние примеси приспособления. При дыханни 
через рот вся грязь и пыль свободно проходят в 
- легкие и сся дыхательная система остается без за- 
щиты. 

Кроме того, неправильное дыхание заставляет про; 
никать в наши органы вредный для них холодный 
воздух. При вдыхании через рот холодного Вара 
часто происходят воспаления дыхательных путей. Че- 
`ловек, который ночью дышит через рот, всегда про- 
сыпается с чувством сухости во рту и горле. Он нару- 
Шает один из законов Природы и подготовляет почву 

м. 

сының еше раз, помните, что рот не представ- 
ляет никакой защиты для органов дыхания, так что 
хоподный воздух, пыль, нечистоты и зародыши болез- 
ней свободно входят через эту дверь, С другой сто- 
роны, ноздри и носовые каналы ясно доказывают за- 
ботливые в отношении нас намерения Природы. Ноздри 
представляют собою два узких извилистых канала, по- 
крытых многочисленными волосками, которые служат 
фильтрами или ситами для очищения вдыхаемого 
воздуха от содержащихся в нем нечистот и т. д. а за. 
лем вся осевшая на этих волосках грязь выдыхается 
вместе с воздухом, когда он на обратном пути выхс- 
дит из носа, Я 2 е 
7 Но, помимо этой важной задачи, есть у ноздрей 
еще н другая: они согревают вдыхаемый ‘в легкие воз- 
‚ Длинный, узкий и извилистый канал ноздрей снаб- 
+ ыми слизистыми оболочками, которые, прихо- 
икосновение с вдыхаемым воздухом, согре- 


Рививаются благодаря 


, кроме человека, не спит с от- 
Шит через рот, причем только 
т. искажает функции своей 

и варварские расы почти 
BMOKHO, что Это неесте- 
нных людей приобрв- 


тено в симу неправильного образ 
нзнеживаюцей роскоши и чрези 

Очищающий, фильтрующий 
ханизм ноздрей делает воздух е: 
НЫХ органов горла и легких, й пока 
через устроенный самой Природой 
ния, он не пригоден для наших дыхат 
Грязь, задержанная ноздрями и слизи! 
носа, сноза выбрасывается из носа выход; 
легких воздухом, а в случае если грязь и, 
спишком быстро и через фильтр проникает 
щенную ея область, Природа защищает на 
чихание, которое с силой изгоняет не 
гостей. 

Воздух, когда он входит в легкие, так же от 
от наружного воздуха, как отличается дистилли 
Ная пода от воды в цистерне. Действие сп 


очищающего аппарата ноздрей, останавливаюі к: 
задерживающего в себе загрязненные частицы м 
ха, так же важно, как работа рта, задерживаю в 
косточки от вишен и кости от рыбы и мешающе > a 
проникнуть в желудок. Человеку должно быть с 
ко же несвойственно дышать через рот, как и 
мать пищу через нос, р з 
Другая невыгода дыхания через рот состо Н 
том, что носовые каналы, оставаясь в относител = 
бездействии, перестают быть чистымя и свободи ay 
они загрязняются, засоряются и становятся воспр 57. 
чивыми к разным местным заболеваниям. Подо | 
заброшенным дорогам, которые вскоре покрыва 
плевелами и мусором, находящиеся в бездей Ke 
ноздри наполняются грязью и вредными веществам а 

У того, кто обыкновенно дышит через ноздр Р: 
вряд ли нос бывает засорен или заложен. Для 5 
же, кто более или менее усвонл себе неестествені ЖЕ 
привычку дышать ртом, но желает вернуться к пра 
вильному и разумному способу дыхания, будет, 86 Р 
роятно, нелишним сказать несколько слов о том, ст 
держать ноздри чистыми и свободными от загр. Е 
нения. і Д 

Излюбленный восточный способ учит втягивать 2 а 
нос небольшое количество воды, которая по каналам, 5% 
носа проходит в горло и выплевывается через рот, 

Некоторые индусские йоги окунают лицо в сосуд с Б 
водой, но этот последний способ требует значительной He 
практики, и первый способ, столь же действенный, ду 
будет гораздо проще и легче, Ре 

Другой хороший способ состоит в том, чтобы сво- = 
бодно дышать, стоя перед открытым окном и зажи- г: 
мая пальцем попеременно то одну ноздрю, то другую. 

Необходимо повторить упражнение несколько раз по: Ба 
дряд. Этот способ обыкновенно очищает ноздри от = 
всякого загрязнения, 

Мы настаиваем на необходимости для всех наш стг 
читателей выучиться дышать через нос, если они еще ка» 
не умеют этого делать, и предостерегаем их от заблуже то 
дення считать этот вопрос маповажным м малоз Ча 
чашим. ме 

ня 

ар. 

ТЕЛА ба 
«МАЛЕНЬКИЕ ЖИЗНИ» Ча 
2 ме 

Хатха-Йога учит, что физическое тело состоит из кие а 
точек, из которых каждая заключает п себе «мап од 
кую жизнь», каковая и Контролирует действия са пе 
клетки. Эти «жизни» в самом деле суть частицы о 
ственной стихин, обладающей определенной степе лу 
развития и делающей клеточки способными к оры 


вильному исполнению их работы, Эти частицы р 
ной мысли, разумеется, подчинены Контролю 


© — созна 
полняют приказы, по 


(Бе 


мые HM высшими Центрами 


Клеточный разум проявляет совершенную пр 


собленность к своей рабо 
те. Изби 
ность клеточек, состоящая а ЛАЯ 


необходимых для питания ве 
ненужных, представляет собо 
щего разума, Процессы пище! 
показывают ‘всю разумность 
отдельности, так и коллективн 
ран, передвижение клеточек 


варення, 


| 2TH проявляют сб нй 


группы, 
пока они сущест 


групповой ра 
Ву Разум псе 
очередь, chararoren в 47% Эти группы; 


более спожн организации Rape состаяляя 


паст смерть, кле- 

ый общая Деятель- 

, то мы называем 

Ави Вее эти клеточки в 
! і клеточи 

| с своей Дорогой и вступать п новые pean (Үзік 

Қ; і J a я, 

Т? уходят по соседству же п тела ТШИ 

244 AM а оказаться в теле животного; другие Ву 

АЎ е растения; третьн на премя остаются п 

үбине почвы, но жизнь атома — 
анное изменение. 

Как сказал один глубокий пис 

одна нз сторон жизни, н р 


Е" постоянное и непре- 
“ым 
отель, «смерть есть 


н азрушение одной пещес 
тпен- 
ной формы есть лишь начало строительства другой 


вещественной формы». Мы намерепавмся сойчас 
вкратце описать нашим читателям природу и работу 
Қыл, Bacon жизни, жизиь этих «маленьких жиз- 
— Клеточки тела состоят из трех начал: 4) материн; 
которую онн получают через пищу; 2) праны, или 
Жнзненнон силы, которая сообщает им способность 
работать и переходить в них из съедаемой нами пищи, 
из выпиваемой нами воды и пдыхаемога нами возду- 
хаў 3] разума, нли «умственной стихин», составляющей 
! часть Мнрового Разума. Рассмотрим сначала мате. 
рмальную сторону клеточной жизни, 

Мы уже говорили, что каждое жиное тело пред- 
ставляет собой соединение в одно целое отдельных 
клеточек. То же самое можно, конечно, сказать и о 
каждой отдельной частн тела, начиная с твердых кос- 
тей и до самых мягких тканей, от эмали, покрывающей 
зубы, до нежнемших частиц слизистой оболочки. 

Клеточки в теле бывают различной формы, что 

і определяется нх назначеннем н особениостями работы. 
Но в то же время каждая клеточка остается индиви- 

дуальной, отдельной и сохраняет за собой большую 
| ANH меньшую независимость, хотя и подчиняется конт- 
і ролю группового разума; большие группы управляют 
И меньшими, н в конце концов, включая и центральный 
разум человека, вся контролирующая работа, no край- 
ней мере большая ее часть, подчиняется власти Ин- 
стинктивного Разула. 

Клеточки человеческого тела находятся в непре- 
станной работе, осуществляя все отправления тела; 
каждая имеет свою специальную обязанность, п ис- 
полнение которой она вкладывает всю спою ловкость. 
Часть клеточек находится в «резерве» и ожидает вре- 
мени, когда по особому «приказу» ей придется выпол- 
нять свой долг. Остальные клеточки составляют целую 
армию активных тружениц клеточной общины и выра- 
батывают необходимые для разнообразной деятель- 
ности организма жидкости и соки: 

Одни клеточки всегда остаются все на том же 
месте другие связаны местом лишь пременно, 
а третьи постоянно пребывают в движении, причем 
одна часть их совершает определенные регулярныс 
передвижения, а другая попросту скитается по всему 
организму. Эти клеточки выполняют различную рабо- 
ту: одни служат посыльными, другие являются разно- 
бочимн и делают все, что придется, третьи испоп- 
няют обязанности Мусорщиков: кроме того, в теле 
{ вует целый класс клеточек, играющих в клеточ- 
ообшестве роль полиции и войска. 
знь клеточек п теле можно сравнить с жизнью 
шой колония, организованной на кооперативных 
ах: каждая клеточка обязана делать свое спе- 
Т по на благо целого, одна работает ради 
— ради общего блага, Клеточки нервной 
зют вести нз псех частей тела к мозгу и 
гим частям тела, они служат как бы 

ыми роводами, так как нервы со- 
Их ‹леточек, тесно прилегающих 


изпестных 
пя ученика 
" Присутствующей 


пита 


Нам, Тыпая из легких киспород 
ЕТ, ткани тела, И. 27 им 
я обратном пути по Henan они 
рат И оран, НОЯ 
ane aaa тела легинин я т. д. Подобио то) 
ven сн М, эти клеточки совершают оейс с о; 
кладна саба тес АРУГА Парана Я 
ра И) сивозь стения вей я артерий | 
р задача состоит в том, чтобы исправ- 
лять эти ткани, 

Кроме красных кровяных илеточеи, разиостцик 
кислород, п крони существуют и разного рода другие 
клеточки, Особейио интересны те, которые испопияют 
п общине обязанности полицейских и сопдат. Работа 
их заключается в том, чтобы защищать организм от 
проникающих и него зародышей микробов Gavrepuu 
и т. п, которые могли бы вызвать в организме болез- 
ни и расстройства, 

Когда один из таких полицейских натапинвватея на 
попапшую а организм опасную бактерию, он захваты- 
вает ес и, если она не слишком вепика. старается 
уничтожить; если же она слишком велика и одисӣ 
клеточке с ией не справиться, то та призывает себе 
на помощь другие, и общими усилиями они окружают 
прага и тащат его п какую-нибудь часть "тела, откуда 
легко можно пыбросить его вой. Бопячки, прыщи 
и т. п. являются примерами таких выбрасываний попи- 
цейскими силами проникающих в организм врагов, 

На долю красных кровяных клеточек приходится 
много рабозы, Они разносят кислород во все части 
тела, они проталкивают извлеченные из пищи питатель- 
ные соки в те части тела, которые нужно восстановить 
или исправить; они извлекают из пящи те ее элемен- 
ты, из которых образуются желудочный сом, спюна, 
сок поджелудочной железы, желчь, мопоко и т.п, 

и сочетают эти элементы в должных ссотиошеният. 
Они выполняют тысячу назначения и постоянно тру- 
дятся, как муравьи в муравейнике. 

Учителя Востока издавна знали и говорили о суще- 
стповании и работе этих ималеньких жизней», но спу- 
бокое изучение и подробное освещение этой работы 
выпапо на долю западной науки. 

Каждый миг нашего суцествования одни клеточия 
родятся в нас, другие умирают. Клеточки розмио- 
жаются путем расширения и разделения, основная 
клеточка сначала увеличивается, потом распадается на 
ABE части, соединенных маленькой перемычкой; затем 
этс соединение исчезает, и вместо одно» оказываются 
две отдспьные независимые клеточки. В свою очередь 
и новая клеточка разделяется, и так далее. 

Клеточки позволяют телу выполнять работу по- 
стоянного обновления. Каждая часть человеческого 
тела постоянио меняется, а ткани беспрерывно 25- 
новпяются. Наша кожа, кости, волосы, мышцы и пр. - 
постоянно ремонтируются и подновляются. 

Через каждые четыре месяца каждый ноготь за- 
меняется другим, через четыре недели меняется ася 
кожа, Каждая часть нашего тела постоянно изнаши- 
вается, исправляется и заменяется. Эту удивительную 
работу произиодят в нас маленькие рабочие — мпе- 
точки. Миллионы этих маленьких тружениц беспре- 
станно движутся п нас или, закрепившись на месте, 
работают во всех частях нашего тела, обновпяя изно- 
шенные ткани, заменяя их новыми материалами и 
выбрасывая из тела ненужные или вредные остатки. 

В низших породах животных Природа отвела Ин- 4 
стинктинномү Уму больший простор и более um >. | 
поле деятельности, но по мере того как жизнь 
мается по пестнице эволюция и развивает 
ность рассуждать, поле Инстииктивного Р, 
мо, сужается. 

Так, например, у крабов и членов 
образных могут вырастать новые ч 
ни и т. п. Улитки при поврежден 
глаз обпадают способиостью 
поврежденные части, отрас 
рыб снова отрастают xn 


зывается, самые низ- 
неограниченной роз. 
BOM утраченные части 


Но даже и сбычный человек 
удивительной степенью 


ности, Которая проявляетс 


все еще сбладает 
восстановительной способ- 
Я ПОСТОЯННО, хотя средния 
‚ Возьмем для примера 3ane- 
оно происходит. 
влолне достойно нашего внимания и а Gis 
пожалуй, мы можем и во- 
между тем оно так поразитель- 
авить Ученика признать величие м 
Мудрость, проявляющиеся в этой работе. 


Так, предположим, что человек ранен, т, е. что на 
Теле его ‘имеется разрез или разрыв, причиненный ка- 
ВимоННбудь посторонним предметом. Целость тканей, 
лимфатических и кровеносных сосудов, желез, мышц, 
нервов, а иногда и костей нарушена и прерпана. Из 
раны течет кровь, рана открыта и причиняет боль. 
Нервы: оповещают об этом мозг, громко взывая о 
помощи, и Инстннктивный Ум во все стороны рассы- 
гает па телу известие, сзывая для исправления Ro- 
<таточное количество рабочнх сил, которые и спешат 
Ka место происшествия. 

Между тем кровь, изливаясь из поврежденных кро- 
веносных сосудов, смывает или по меньшей мере ста- 
рвется смыть вошедшие в организм посторонние ве- 
шества — грязь, бактерни и т. п., которые, оставаясь 
в теле, могли бы повредить ему и отравить его как 
яды. От соприкосновения с внешним воздухом Kpoab 
свертывается и образует сгустки, похожна на клей, 
это — начало будущей корки, или струпа, Миллионы 
кровяных клеточек, в сбязанность которых входит 
производство заживляюшен работы, спешат к месту 
гварин и сразу жа принимаются соединять ткани, про- 
являя при этом самый поразительный ум и активность. 

Елсточии тканей, нервов и кровеносных сосудов по 
обеим сторонам раны начинают разрастаться и мно- 
житься, вызывая к жизни миллионы новых клеточек, 
которые. продвигаясь навстречу друг другу, в конце 
концов ссединяются в центре раны: Это образование 
ковых клеточек имеет поначалу вид беспорядочных, 
пишенных определенной цели усилий, но в скоро 
времени начинает проявляться влияние управпяющего 
есем разума и участие подчиненных ему нервных 
енүрсв, 

5 са клеточки кровеносных сосудов на противо- 
попожной стороне раны образуют парыў. Қаналы; ene 
которым начинает циркулировать кровь. Kner И тек 
называемой соединительной ткани сближаются апе 
добиыми себе клеточками и закрывают ЕН 
Новые нервные клеточки на каждом конце разор і 
постепенно испра 
ного нерва образуют ниточки и Араар. 
ванную проволоку, пока, наконец, по и 
АСА ТАТО проходить телеграфный ток 
яя работа законче- 
арсанцама- Когда вся АН и ра eer cass 
Ha и кровеносные сосуды, Жая 
влены, дело занершают клет 
БАШ оопопна ислра овый спой эпя- 
_ кожи и к существованию вызывается н и 
дермы, свежая кожа затягивает рану, успевшую зажи 
50 a ШИ осии проявились дисциплина и 
кивление раны — такое простое с виду — 
тельного наблюдателя лицом к дицу с 
й охватывает все в Природе, и позво- 
дет» процесс свосго Творчества, 
но откидывает покров таинстаен- 
‘немного загпянуть в ес святи- 
наважегтвенные создания, не прм- 
І проходим мимо, не замечая 


уе 6 
ничего, и тратим силы 
м пагубные искания, ў 

Такова деятельность клеточе Кле 
рождается и управляется разумом 
которые, в свою очередь, по 
пока восходящая линия не Достиги 
стинктивного Ума; Ho клеточный р. 
разить себя без посредства двух 
материи и Праны. Ему необходим свеж 
доставлкемый хорошо усвоенной пищей, чтоб 
среду для своего выражения. Ему нужен зап 
или жизненной силы, для движения и деят 

Клеточке, как и человеку, необходим. тр 

Р 


принцип Жизни — разум, вещество и “сила, і 
материя и энергия, говоря нынешним мнимоні 
М лжерусским языком. — Прим. Раманантаты, 
требует силы или энергии [Праны}, 
себя в материи. Это одинаково как 
в низшем. 


В предыдущих выпусках мы говорили о пере 
вании пищи и о необходимости доставлять кроі 
обильный запас питательной, хорошо переварейно 
пищи, чтобы кровь могла надлежащим образом | А 
полнять свою работу и исправлять и восстанавливат 
части нашего тела, В этой главе мы показали вам, с 
клеточки пользуются материалами, 
пищей, чтобы производить восстановление самих се 
н затем как, восстанавливая сами себя, они вос 
навливают и все тело. Вспомните, что клеточки, 
жащие кирпичами при постройке, окружают себя 
ществами, добытыми из пищи, как бы сами превр 


Шаясь в тела, и затем сами себя восстанавливают в. 
человеческом теле, Е 


Наконец, они поглощают в себя Прану, или жиз- 
ненную силу, и влекутся или устремляются туда, где 
они всего нужнее, и там размножаются и группнруют- 
ся в новые ткани, кости, мышцы и т. д. Без надлежа- 
щих материалов, которые служат им для созидания их 
собственных тел, клеточки не могут исполнять свою 
миссию, не могут даже и существовать, Люди, которыв 
позволили себе изнуриться и которые страдают от 
недостаточного питания, не имеют в себе достаточного. 
количества кровяных клеточек, и спедовательно, их 
организм не может работать правильно, 47 

Клеточкам необходимы материалы, из которых бы ў 
онн могли создавать свой тела, а получить эти мате- б | 

“КІ 


зналы они могут лишь одним путем; посредстаі 524 
питания, получаемого из сьедаемой нами пищи. И пока 


в организме нет достаточного колячества Праны, то м [пс 
кпеточки не могут проявлять достаточно энергии при (вь 
выполнения своей работы, и в таком случае отсүт- | Ге 


ствие жизненности сказывается на всем организме. 
Иногда Инстинктивный Ум бывает до такой степени 
подавлен н запуган Мнтеллектом Чеповека, что создает 
себе абсурдные представления н трепещет перед Ин- 
теллектом, тогда он перестает хорошо исполнять свою 
привычную работу, и клеточки перестают правильно | 
действовать. м 
В таких случаях, если Интеллект вовремя спохва- 4 
тился, он старается исправить свом заблуждения м 
начинает заверять Инстинктивный Ум в том, что ОН 
отлично понимает обязанности последнего и позво». 
ляет ему отныне свободно править в своем царстве, 
все время подкрепляя это ободряющими слова 
похвалами и выражениями доверяя, пока Инстин 
ный Ум не придет снова в равновесие и не нач 
правильно вести свое хозяйство. ў 
Иногда Инстинктивный Ум бывает настолько подав- 
лен прежними заблуждениями своего хозяина или ко 
го-нибудь другого и находится в таком смүшеним, чт 
ему требуется весьма много времени, дабы 
себе свою нармальную значимость м впасть, М. 
часто кажется, что некоторые мз. подчиненны 
клеточных центров практически вышли из повин 
и отказываются вновь подчиняться велениям 
центров, 


В обоих случаях необходимы решительные 
зания воли, чтобы восстановить мир, порядок ь 
вильную работу во всех частях тела, Помните 
каждом органе н в каждой части тела су 
вестная форма Ума и твердый, решите 
Воли обыкновенно приносит значитель 
при ненормальном положении дел, А 


a Ртов Всемир- 
здравоохранения (ВОЗ), болезнью 


o 
ю населения в экономически раз- 
ледовання свн- 


ранах. Эпидемиологическне HCC. 
твуют, что заболеваемость сахарным диабетом 
м как причина смертности са- 


из года в год, 
третье место после сердечно- 


АЙ диабет занимает 
стых и онкологических заболевания, 
этому можно добавить, что заболеваемость Bbl- 
средн ЛИЦ пожилого возраста, показатель распро- 
ненности сахарного диабета [явного или скрыто- 
вышается до 16%, среди лиц в возрасте 65 лег 
ше. Не менее высок процент заболеваемости у 
страдающих ожирением, частота ее повышается 


к. 


Пип ІІ) соответственно панкреатической Или вне- 
реатической, 


РИЧИНЫ И ПРОЯВЛЕНИЯ 

ў 

Сахарный днабет означает грубое нарушенне об- 
на веществ [углеводов], ведущее к гипергликемия 
{повышению уровня сахара в крови] и глюкозурин 
[выделению сахара с мочой], а также к другим ано- 
лиям обмена. 


Абсолютная недостаточность [І тип) инсулина на- 
ступает при снижении его уровня в крови вследствис 
| нарушения синтеза или секреции его бета-клетками 
[островки Лангерганса]. Недостаточность. относитель- 
ная (ІІ тип] Может являться результатом снижения ак- 
| тявности инсулина. Это происходит вследствие повы- 
 шенного ‘его связывания с белком, усиленного разру- 
ения ферментами печени, с изменением чувстви- 
тельности и количества инсулиновых рецепторов в 
ериферических тканях |в первую очередь в мышеч- 
ой и жировой), а также под влиянием других фак- 


ь для глюкозы клеточных мембран [в жировой 
1ечной ткани), наступают и другие неблагоприят- 


но о факторах, ведущих к заболеванию! 


едственное предрасположение, и злоупо- 


беременности. Если наследственность не отягоіц! 
сахарным диабетом, причиной заболевания обы! 
являются повреждения поджелудочной железы (о 
холи, кисты, гемохроматоз 


Различают 3 стадии сахарного диабета: Р 

предиабет [достоверные классы риска]; 5 3 

латентный сахарный диабет [скрытый] с нарушени“ | 
ем топерантности к глюкозе [ee перёносимости]; 

явный сахарный диабет [клинический, манифестиро- 
ванный]. , 

Рассмотрим HX проявления в данной последователь- 
ности, 

Предиабет [называемый также потенциальным диа- i 
бетом] протекает без клинических проявлений. Приз ы; 
нято считать, что диабет нмеется у всех детей, ро- з 
дившихся от больных диабетом родителей, у женщин, ай 
родивших живого [или мертвого] ребенка массой от 
4,5кг и более. Примерно у 60—100', людей старше 
50 лет, у которых оба родителя больны сахарным 
днабетом, отмечается повышенное содержание имму- 
нореактивного инсулина и свободных жирных киспот 
в ответ на нагрузку глюкозой, повышение уровня об- 
щих липидов, пребета- и бета-липопротендов, нарушс- 
ние микроциркуляции, функциональные изменения в 
мелких сосудах. 


Латентный сахарный диабет [называемый также 
скрытым диабетом] характеризуется отсутствием кли: 
нических признаков, нормогликемией (натошак], от- 
тестом толе- 
рантностн к глюкозе. У некоторых больных скрытый 
днабет выявляется только с помощью кортизон іпред- 
низолон)-глюкозной пробы. В некоторых случаях отме- 
чаются кожный генитальный зуд, фурункулез, паро- 
донтоз, но у большинства больных на этой стадим за- 
болепаняя жалобы отсутствуют. 


сутствнем глюкозурии, патологическим 


Язный сахарный дмабет имеет характерные клини- 
ческие симптомы: жажда, полиурия, похудание {или 
ожирение), снижение работоспоссбности, гиперглике- 
мия натощак и в течение дня, глюкозурия. Выявление 
ацетонемни, ацидоза и ацетонурии указываег Ha более 
выраженные диабетические нарушения обмена. Тяже- 
лое течение сахарного диабета характеризуется разви: 
тием и прогрессированием диабетического гломеруло- 
склероза; наиболее ранний его признак -- небольц а 
протеинурия, которая может в течение ряда ле ба. 
ваться единственным симптомом. 7 

Различают три степени тяжести тече „А. 2 

| степень [легкая форма] — сахар 8 И фатошан 
до начала лечения не препышает no, ЗИНА Т локозе 4 
8,3 ммоль/л [180—420 мг), ron gaan 00 г/л. От- 
сутствует кетоацидоз. ай I «@ 4 а 

С помощью лечения лий Моды 
достигнуть нормогликемии 7 у 
течение суток, Если нет сний 


н сохранять ве 
ного порога про: 
2 порога про 


{ | к 


45 \ 
я глюкозы, устраняется также глюко- 


азы с 

_ степень [диабет средней тяжестн] — истинный 
КОНИ натощак обычно не выше 14 ммоль/л 
ў ЩИ Суточная глюкозурия не превышает 40 г/л, 
значении Парыла ы, о и 
инсулина в дозе не выше м. и 
к ШЕГЕНІ Ве Goran ед. Нередки сосудистые 
аца сарам 9- или нефропатии ІІ стадии, 
Я стадия ангиопатин иной лока- 

лизации (чаце нижних конечностей). 

WI степень (тяжелая форма) — высокая и стойкая 
гипергликемия натощак — выше 14 ммоль/л (250 мг), 
глюкозурия достигает 40—50 г/л и вышо, наблюдается 
склонность к развитию кетоацидоза. Присоединяются 
тяжелые органические поражения сосудов с наруше- 
нием зрения, функции почек, кровообращения сердца, 
мозга, нижних конечностей, Такие больные считаются 
страдающими тяжелой формой заболевания незавнси- 
MO от показателей гликемии и глюкозурии, они нуж- 
даются в применении инсулина в высоких дозах — 
выше 60 ед, 

Недостаток ннсулина в организме ведет к наруше- 
нию проницаемости глюкозы в ткани и снижению 
ее отложений в внде гликогена в печени, Более того, 
голодание тканей способствует усилению превращения 
гликогена печени в глюкозу. Б результате развиваются 
гипергликемия и глюкозурия [появление сахара в мо- 
че]. Их поддержанию может способствовать ‚ синтез 
глюкозы из аминокислот |неогликогенез) в резуль- 
тате чего нарушается синтез белка. В связи с обедне- 
нием печени гликогеном, нарушением его синтеза (из 
үглеводов) развивается истощение. организма. 

Избыточная задержка жира и повышенная выработ- 
ка холестерина в печени ведут к гиперпродукции бе- 
та-липопротеидов, что способствует развитию атеро- 
‚ склероза. С другой стороны, наличие жировой ин: 
фильтрации печени способствует накоплению в крози 
кетоновых тел |кетономия) — недоокисленных продук- 
тов жирового обмена (ацетоуксусная, бета-оксимасля- 
ная кислота, ацетон], что ведет к снижению резервной 
щелочности крови и развитию ацидоза, который спо- 
собствует распаду тканевых белков. 

Каскад изменений при сахарном диабете нами при- 
веден для Того, чтобы обратить внимание на ковар- 
ность этого заболевания: тем, кто бездумно отправ- 
ляет в рот бесчисленное количество конфет и другие 
сладости, стоит задуматься, к чему это приводит! 

е Проявление сахарного диабета — гипергликемия. 
Возникаёт при недостаточном введении инсулина, Ha- 
рушении диеты [избыточное или неправильное пита- 
ние], при уменьшении обычной физической нагрузки, 
недостаточном приеме сахароснижающих средств [на 
фоне инфекционных заболеваний или эмоциональных 
. стрессов}. Для своевременного выявления гиперглике- 
‘мии необходимо регулярно исследоваться на содержа- 
хара в крови и моче, ; 
роявленке сахарного диабета — гипогликемия. 


ипогликемические реакции! — уменьше- 
крови ниже 60 мг. Гипогликемический 
о возииказ, при снижении уровня са- 


ар альных величин, но может. 
КУ 
д 


‚ возможна у больных, приспособ 


содержанию глюкозы в крови, 
Причиной развития гипогликемич! 
является резкое снижение уровня глюкоз 


новым, низким для него величинам, Боле: часте 
чиной гипогликемии является экзогенный г 


но при тяжелых лабильных формах сахарного 
та. Изменение диеты, физическая, эмоциональні 
грузка, инфекции, диспепсические явления мо ут pe 
ко менять состояние больного на протяжении несколі : 
ких часов: от одной крайности — гипергликемия к, 
гой — тяжелой гипогликемии. Гипогликемия разв Baer. Я 
ся при передозировке любых препаратов инсулина. а 

Глюкоза является основным источником питан! 
для мозга, и патогенез гипогликемии обусловлен пре 
де всего нарушением питания центральной нервно 
системы, При недостаточном поступлении глюкозы Has 
ступает углеводное, а вслед за ним и кислородное | 
голодание мозга. Не менее важным патогенетическь 
фактором является повышение тонуса симпатоадрена 
ловой системы и увеличение продукции контринсуляр Е 
ных гормонов. т. 

Главной задачей больного сахарным днабетом an 
ляется предупреждение гипогликемических состояний, | 
для чего необходимо аккуратное соблюдение реко |“ 
мендованной врачом диеты и распределение количе “З 
ства я времени приема пищи, дозировки инсулина или, в 
сахароснижающих средств (см. также: Твое здо. 


ровье. — 1990, — № 6. — С, 10—22], Е ж Н 


(60—100 
козой H 
делении 

При 


Мн чик. 
з 
UG 


4 


ФАКТОРЫ РИСКА 


Выше было сказано, что при сахарном диабете 
| типа (инсулинозависимом) `отмечается абсолютная 
инсулиновая недостаточность, обусловленная истоше- 
ннем продукции инсулина, низкой его секрецией. Са- 
харный диабет типа ІІ (инсулинонезависимый) связан 
с низкой ответной реакцией тканей на инсулин. Тип М 
встречается в несколько раз чаще, чем тип І, и боль- 
шинство больных страдает этим типом сахарного диа- 
бета. У большинства больных он развивается на фоне. 
ожирения. Я Е 

У 907; больных И типа родители или родстаенна й 
страдают сахарным диабетом. Инсулинотерапия в этой | 
случае помогает плохо, лечение в основном должно 


ў 
| 
| 


След 
хара в 
его опр, 
хара в і 
Хагсдор! 


препараты. 

Сахарный диабет типа |І в большинстве 
встречается с атеросклерозом, гипертенической 
лезнью и ИБС. Здесь следует остановиться на ПО 
жении миокарда у больных сахарным диабетом. П е 


склерозом коронарных артерий, но и является 
ствием нарушения метаболизма в целом, 


чением проксимальных отделов коронарных 
Однако имеется и различие: коронарный атер 
У больных сахарным диабетом‘ отмечаотся 
молодом возрасте и при более тяжелом его’ 
нии, Имеется и диабетичесиан микроангиопа 
дечно мышце, ведущая к нарушению (Фу 


Родное 
тнческим 
оадрена- 
мнсуляр. 


ТОМ яв- 
стояний, 
з реко- 
 колмче- 
мна или 
ое здо- 


диабете 
олютная 
нстоще- 
мен. Са- 
| связан 
a Тип. И 
и боль- 


а фоне 


енники 
в этом 
Јолжно 
леняет- 
ающие 


лучаев 
4 бо- 
пора- 
Пред- 
(гокар- 
теро- 
след- 


в ча. 


) 

е БЫ Аа 

* «малые сосуды» | 
Анаметр которых. 

адают при сахар- 


г ў 4 опуляцин). Может. 
т ‹ Мнкроангиопатия, а 

| также 
строфия м вегетативная, Диабетическая, 


5 часа после нагрузки глю- 
ГЛЮКОЗЫ крови ф 


(ПВи”Үровнс глюкозы крови натощак свыше 6— 


Время взятия пробы 


ерез 2 
быть на 0, 


толерантности к глюкозе 
Toro\ диабета и при явно, 

‚Наиболее распространенной ‘является проба н 
лерантность к глюкозе с однократным 
глюкозы (пер. ос). В течение 3 дней пере; 
пробы нсспедуемый должен находиться на 
держащей 250—300 г углеводов. Стандартная 
50 г глюкозы {рекомендации ВОЗ). 


Днагностическая проба ¢ нагрузкой 


pe EE ee ИЕ We ee Sa 
Mi С -------- > 


Сахарный диабет 


Здоровые Нарушенная толерантность 
к глюкозе 
———- Е = 
Натощах Ниже 5,5 ммоль/л Ниже 6,7 ммоль/л 
Я 2 «(100 mr%) з 
Через 30—60—90 Ниже 11,1 ммоль/л Выше 11,1 ммоль/л 


Минут после нагрузки 
глюкозой | 
Через 2 часа после | 
| 
| 
| 


(200 мг%) 


Ниже 7,8 ммоль/л 


a Нагрузки глюкозой (140 мг%) 
eee аа 
Е 
. 
ғ Следует имсть в виду, что исходный уровень сз- 


д хара в кровн завнснт от метода нсследовання, как 
| его определяют в крови. Так, например, үровень са- 
хара в капиллярнон крови, определенный по методу 
Хагедерна-Иенсена, составляст 4,44--6,65 ммоль/л 


Тест на переноснмость 


Больше 6,7 ммоль/в 
(120 мг%) 


(200 мг%) 


Больше 11,1 ммоль/л / 


7,8--11,1 ммоль/л 
(200 мега). 


(140--200 мг%) 


|80--120 мг]. По ортотолундиновому методу |Сомод- 
жа-Нельсона) содержание сахара в крози составляет 
3,35--5,55 ммоль/п [60-100 мг]. По глюкозооксидант- 
ному методу {по Натевскому) -- 2,78--5,27 ммоль/л 
[50—95 мг], 


(толерантность) глюкозы 


[Ефимов А, С., Германюк Я. Ji, Генес С. Г., 1933] 


| УО Е. 
Метод | Здоровые | Диабет г ye Сомнительная 
| лица явный латентный і қуана 
Ы | раг —————————— 
 (Ортотолуидиновый метод! Ниже 5,5 Выше 5,5 (100) Ниже 5,55(100) Ниже 5,5(100) 
натощак. Е 
Через 1 час после нагруз- Ниже 8,9 Выше 8,9(160) Выше 8,9160) Выше или ниже 89 
‹и глюкозой (160) 
ерез 2 часа после нагруз- Ниже 7,2 Выше 7,2(130) Выше 7,2(130) Ниже или выше 
и глюкозой {130) 7,2(130) 
т Ниже 6,6 Выше 6,6(120) Ниже 6,6(120) Ниже 6,5(120) | 
(120) ‘ і а-а 
Ниже 9,9 Выше 9,9(180) Выше 9,9(180) Выше или ниже й 
(180) 9,9180) 
Ниже 8,3 · Выше 8,3(150) Выше 8,3(150) 
(150) ў 
Не опреде- Определяется Определяется 
ляется ў 


периодически 
а 


Особое внимание в предупрежденин, развитии и 
прогнозе течения болезни <ледует уделять факторам 
риска. Разберем их более детально, 


Факторы риска сахарного диабета | типа: 


өжирение, перееданис 


(особенно злоупотребление 
сладостями], острые 


стрессовые роздействия и по- 
вторное длительное перенапряжение, гиподинамия, 
Физические травмы, артериальная гипертония, рас- 
пространенныя атеросклероз, острые инфекция (корь, 
грипп, скарлатина, коклюш, эпидемический паротит, 
ангина и др.), заболевания органов пищеварения {хро- 
нический холецистит, панкреатит, колит, желчнокамен- 
ная болезнь), пожилой возраст. 


Здесь же отметим и повышенный риск инсулиноза- 
висимого диабета || типа). К этой группе относятся 
лица, нмеющие родственников, страдающих инсулино- 
зависимым диабетом, а также лица, У которых вы- 
явлены антигены к островкам Лангенганса или анти- 
гены типов В., В,:, ВЗ, ВА, ДЗ, наконец, лица, у кото- 
рых отсутствует антиген В; и ДР2. 

Факторы риска сахарного диабета типа 11: 

повышенная инактивация инсулина вследствие из- 
бытка антагонистов инсулина или экзогенного введе- 
HHA их, гормональные контринсулярные факторы (со- 
матотропин при акромегалии, глюкокортикоиды при 
болезни Иценко--Кушинга, катехоламины при феохро- 
моцитоме, тиреондные гормоны при тиреотоксикозе, 
половые гормоны при длительном приеме противоза- 
чаточных средств, содержащих эстрогены, кортикотро- 
пин, глюкагон, беременность [как фактор, способству- 
ющий гормональной перестройке, в связи с чем уси- 
ливается действие контринсулярных гормонов, метабо- 
листические контринсулярные факторы [увеличение 
свободных жирных кислот, повышение уровня мочевой 
кислоты, увеличение резистентности тканей к инсули- 
нұ, нарушение процесса перехода инсулина, связанно- 
гө в свободный, вследствие атеросклеротического по- 
ражения сосудов нарушение кровообращения‘ подже- 


а горам повышенного риска сахарного 'диабе- 
'япа о! CATCH: : 

нные связи первой степени с больным инсу- 
диабетом или наличие члена семьи 
гощенностью диабетом типа ІІ; 
массой более 4 кг в группе на- 
ион льно малой массой тела; 


группе с высоким распро- 
Ұ фут 


Начало пре. 
0 мин после 
50 г глюкозы, В норме 


хара в крови, 


развития атеросклероза при с 
это имеет очень пажное — значе 


щего не только предупреждение | 
но и воздействие диабета на развити 
К ним относят следующие факторы. 
Возраст. Сахарный диабет | типа. усил) 
ние возраста на развитие атеросклероза, | 
ные диабетом болеют атеросклерозом в болі 
дом возрасте, чем обычно, ; pe 
Пол. Сахарный диабет является единеўвенным 
болепанием, при котором частота возникновения 
склероза у мужчин и женщин одинакопа во псе 1 
растных группах, п то премя как обычно у молод 
женщин частота возникновения атеросклероза з 
тельно ниже, чем у молодых женщин, страдаю 
дмабетом. ТИ 
Артериальная гипертония. У женщин выявляется, 
80%, больных сахарным диабетом, Частота АГ на 
дится в прямой зависимости от позраста больных | 
длительности болезни диабетом, Считается, что сос 
ществование артериальной гипертонии и сахарногі 
диабета является фактором, способствующим увеличе 
нию частоты возникновения атеросклероза, Е. 
Ожирение. Чаще встречается у больных сахарным | 
диабетом Il типа, чем у лиц аналогичного возраста | 
обычно. Ожирение связано с факторами риска ате- | 
Росклероза независимо от сахарного диабета. 
Физическая активность. Уменьшение частоты ИБС 
У пациентов при увеличении физической активности 
расценивается как результат повышения чувствитель- 
ности тканевых рецепторов к инсулину и увеличения Я 
утилизации глюкозы. Снижение ‚физической активно- % 
сти способствует развитию ожирения и увеличению 


риска развития ИБС у больных с СД, 5 


Гиперлипидемия. Распределение ее среди больных 
детей составляет 24—77 и 27--681) среди взрослых, 
больных сахарным днабетом. г 

Инфаркт мнокарда. По сравненню с обычным рас- 
пространеннем у больных сахарным дмабетом анало- 
гичного возраста возникает в 2 раза чаще. Клиниче- 


ское течение ннфаркта у больных сахарным днабатом вет 
более тяжелое, 


О ПРОФИЛАКТИКЕ Б” 


Профилактика сахарного днабета 
недопущении. перехода преднабета 
та [скрытые расстройства углеводн 
ленной функцией бета-клеток 


заключается в 
и скрытого диаба- 
ого обмена с ус 

островков Лангерганса 
Рного диабета] в явы 


Преднабетическое состояние 
выраженности. Преднабет подр 
пени: первую [суспективный пр 
либо отклонений обнаружить не 
гда при наличии нормального 
теста обнаруживаются некоторые 
таболические [обменные у 

В первую очередь пр 


имеет разную степ 
азделяют на две 
едиабет), когда 
удается, н вторую 
глюкозотолерант 
гормональные, 
и сосудистые измен 
офилактика касается 


мостью; 
‚© ожиранием;. 


аа 


Илактикн атероскле 


роза, 


для разви. 


i тся благоприятная почва при са- 
д! , следует ограничить употр 
әв; богатых холестер ЕЕ ар 


Ином {насыщенные жиры, 
почки и AP.). Важно 

Ым маслам [подеол- 
+ Они богаты ненасы- 
Фосфолипидами (пе- 
противосклеротическим 
ные киелоты усилива- 


ічны” ‘желток, 


шенного количества вита- 
рибофлавин, пиридоксин, 


превращение каротина в ретинол. 
Тиамин способствует нормализации нарушенного угле- 
а | водного обмена и необходим для предотвращения 

нефропатия [заболевания 


СІЗ 3 почек]. Рибофлавин, пири- 
т | доксин, никатиновая кислота способствуют  метабо- 

СЕЎ углеводов, усвоению сахара организмом и сни- 
АБС — женяю гипергликемии {повышенного содержания са- 

“Хара в крови). Аскорбиновая кислота улучшает окис- 
ТМ с“ Пительныс процессы, способствует накоплению глико- 
ais Тена о печени, снижению гиперглякемии, повышает 
ГЈ — сопротивляемость организма к инфекции и препят- 
ane | ствует развитию атеросклероза.  Цианокобаламин и 


| Фолиевая кислота необходимы 
} Я жировой инфильтрации печени. 

Необходимо вводить достаточное количество ка- 
лия, магния, кальция, фосфора, марганца, меди, цин- 
“ Ка. В частности, магний обладает гипохолестеринеми- 
(2. чеёким действием, препятствует (развитию атероскле- 
| 


для предотвращеняя 


по ІШ роза: Марганец способствует снижению гиперглике- 
Ча 2 ми утилизации жира. Медь потенциирует гипоглике- 
ом мическое действие инсулина и использование мыш- 
| цами глюкозы, тормозит распад и способствует на- 
| Коплению гликогена в печени. Цинк входит в состав 
| инсулина и потенциирует длительность его гипогли- 
| кемического действия, у 
в Для профилактики обезвоживания организма коля- 
о- Чество жидкости не ограничивается, 
н Особое внимание в свете адекватного питания (см.: 
а, Т Твое здоровье, — 1990, — No 2] в последние годы 
ій | уделяёгся включению в рацион питания достаточно 
ӨЛЬШОГО количества пищевых волокон [20—30 г], в 
ь Состав которых входит клетчатка [целлюлоза], геми- 
+ % “целлюлоза, пектин и др, которые содержатся в рас- 


ительных прәдуктах. 
Свая клетчатка замедляет всасывание углево- 
желудочно-кишечного тракта в кровь [предуп- 


организма” 
іктора 


ы компенсации при применении 


гай 


| з 
| 


A к = | 
=f 20 Й 
Ё] OU МИН 


GU мин 
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ВОЗМОЖНОСТИ ЛЕЧЕНИЯ 


Лечение сахарного диабета включает целый комп» 
лекс лечебных мероприятий. Начинать, однако, надо 
< устранения факторов риска, 


Основные принципы диетического лечения сахар- 


ного диабета в нашей стране разработали В. Г. Ге- 
нес и Е. А. Резницкая, которые рекомендовали сле- 
дующий состав суточной калорийности пищи: углего- 
дов — 607), белков — 16, жиров — 24%. Больным ин- 
сулинонезависимым сахарным диабетом 


рекомендуется 
Диета калорийностью 30—35 ккал на 1 кг идеальной 


массы тела. При наличии ожирения калорийность пищи 
снижается соответственно проценту избыточной массы 
тела [до 1200—1800 ккал). Из рациона полностью 
исключаются легкоусвояемые углеводы, заменяют их 
сорбитом или ксилитом [до 30 гв сутки). Жиры пре- 
имущественно растительного происхождения, так как 
они содержат большое количество ненасышенных 
жирных кислот, что способствует нормализации на: 
рушенного липидного обмена. а. 

Примерно у 30—405, больных можно 


диетотерапни. | 
ные больные нуждаются в назначении лекар 


типогликемизирующей терапии, 


Больным инсулинонезавиенмым 
# ар ЕЎ 


процессов ис 


способности. охранения трудо- 
Диетотерапия играе 
Т важную рол 
единственным Ую роль и Может быть 


Лечебное питәние 
лярного аппарата н, 
тарных погрешностей, 
левания, на коррегиро 
вышение защитных си 
Ку многочисленных ос 


направлено 
в частности, 


а профилактн- 


Оварного забо- 
певания. Диетотерапию следует проподить дифферен- 
цированно, с учетом тяжести заболевания, наличия 
осложнений и сопутствующей патологии, характера 


трудовой деятельности, 
Диету назначают стро 

РИСИМОСТИ от течения с 

больного, массы тела его 


степенн упитанностн больного. 
го индивидуализнрованно в за- 


ахарного диабета, состояния 


Поскольку при сахарном диабете п связи с 
Статком инсулина имеет место снижение синтез 
ка, а вследствие нарушения 
лезы и надпочечников наблюдается усиленный его 
Распад, показано употребление достаточного 
ства белка, но не более 1,2 г на 1 кг 
Для профилактики и устранения жировой 
Ции печени следует отдавать предпочтенне белкам 
содержащим липотропные факторы (творог, тощая 
Говядина, овсяная крупа, вымоченная сельдь и др.). 

Жиры способствуют шажению инсүлярного аппарата, 
поэтому их не следует ограничивать, но не более 12т 
на 1 кг массы тела. Однако и это количество должно 
быть уменьшено при наличии кетоза и жировой ин- 
фильтрации печени. Требуется ограничение или пол- 
ное исключение рафинированных углеводов из суточ- 
ного рациона, однако обшее количество углеводов не 
должно быть меньше 130 г в день [профилактика ке- 
тоацидоза за счет нормального усвоения жиров]. 

В качестве заменителей сахара могут использовать- 
ся ксилит, сорбит, сахарин. В 
С Ксилиг -- пятиатомный полигидрированный алко- 
Имеет сладкий вкус, как и сахар, хорошо раст- 
р м. в воде. Употребление 4 г ксилита поставляет 
ганизму. 4 ккал. Под влиянием ксилита содержание 
г в крови в 2—2,5 раза ниже, чем при употреб- 
козы. Ксилит предупреждает жировую ин- 
юп чени и обладает антикетогенными 
а „счет ограничения мобилизации высших’ 
2 [источника ‘образования кетоновых тел) 
гой гкан силит способствует желчевыделе- 

жне чника. Показано использо- 
,5 г на 1 кг массы тела в 
треблять ксилит на ночь, 


недо- 
а бел- 
функции щитовидной же- 


количе- 
массы тела. 
инфильтра- 


Сорин -- продукт камен 
нефти) в 500 раз более слад 
Низмом не усваивается м выд 
виде с мочой [тогда как ксилит ис 
ся}. Его употребление в большом 
вызвать металлический привкус во pry, 
пищевого канала и почек, При кипячеі 
приобретает. горький вкус. Поэтому его сп 
бавлять в готовую к употреблению пи 
оказывает мочегонное Действие. Мы не являе, 
Ронниками такого средства по вышеизложеннь 
ображениям. Не рекомендуется сахарин детя, 
менным женщинам, больным заболеваниями п, 


почек, ? 7 

Фруктоза — сладкое вещество, входящее в ваннь 
ягод, фруктов и сахара, Но в отличие от глюкозы ‚и АР: 
[также входящей в состав сахара} усвоение ее прой, На 
ходит без участия инсулина. Фруктоза в 2 раза сла. и клі 
ще сахара, Суточное ее потребление не диабе 
вышать 30 г. Пригодна и для горячего приготовлену; ки, 1 
пищи, к ные 1 

Аспартам — вещество, состоящее из двух амино- в Юг 
кислот [аспарагиновой и фенилаланина), которое в) Арме! 
200 раз слаше сахара, не имеет энергетической це Азерб 
ностн и не обладает побочным эффектом. Нашей си], Б 
промышленностью выпускается в таблетках под назва- Основ! 
нием «сластилинь. Добавление 1—2 таблеток на ста стиже 
кан чая обеспечивает приятный сладкий вкус. При ки: ности 
пяченми теряет свои свойства. 3 ствие 

При наличии противопоказания м безуспешност г _осложі+ 
лечения одной диетон следует назначить физиологи | 
чески полноценную диету {типа диеты для оздоров- ы овощ 
ления, опубликованной в «Твоем здоровье», 1989, испол 
№ 4), нсключив из ee состава только медв сочетании ПРИ Са 
с сахароснижаюшими препаратами. р 

Мнсүлин назначают при наличии признаков абсо- Саха 
лютной недостаточности инсулина в организме с за- овощей, 
местительной целью. Показаниями к назначению ин- секреци 
сүлина являются сахарный диабет. юношеского типа, принима 
лабильное его течение с наклонностью к гипоглике- | еды. П 
мням и кетоацидозу, быстрое развитие декомпенса- увеличие 
ции, похудание, выраженные полидипсия, полиурия, | свежего 
присоедннение тяжелой сопутствующей патология, ной кап! 
предстоящее хирургическое вмешательство и другие | я груши 
экстремальные ситуация у больного с тяжкелоя и сред- | пат огор 
нетяжелоя формой сахарного диабета. В леч 

менение 

назначают при легкой м сре сннжаюш 


тельно при сохраненных рез 


ервах поджелудочной ж 
лезы. 


Обязательными компонентами 
пин являются лечебная 
Рортное лечение, Благотворное 


Шими мышцами, 


Физические нагрузки назна 
возраста, тренированности, 
‚Дистой системы, 
_ Чается у больных легк 
в состоянии Компенсац 
енсации без тяжелых ` 


А Физические Нагрузки! Во. 

ция глюкозы, во-вторых, 
го цепторов к инсулин 
горно-курортное направляются 


‘ арнего диабета, а также 


первых, усили- 
увеличивается 


у. 


Я формой 
ROW компенсации мо- 


а правляться в санатории, где есть специализнро- 
состав [Ессентуки, Трускавец, Миргород 
окозы 
ae ў нын “зіне бальнеологических 
: для больных сахарным 
+ пре- бетом отличаются следующие курорты; Ессенту- 
ления | Трускавец, Миргород, Березовские Минераль- 
е воды [в Харьковской области), Боржоми, Джава 
мино- | в Юго-Осетинской автономной области, Джермук п 
poe в “Армения, Друскининкай в Литовской ССР, Истя-Су в 
цен- рбайджанской ССР, Пятигорск, Саирме (под Кутаи- 
Чашей ] Белокуриха в Сибири, Нижние Серьги на Урале. 
назва- сновная цель санаторно-курортного лечения — до- 
і ста- Стижение стойкой компенсации, улучшение толерант- 
м Ки- “ности. больных к глюкозе, положительное воздей- 
ствие на другие виды обмена веществ, лечение 
HOCTH осложнений и сопутствующих заболеваний, 
Or k- ў 
оров- Овощи, ягоды и ФРУКТЫ, 


тания 


Сахароснижающее действие оказывает сок ряда 
Bowen, ягод и фруктов. Усиливает ферментативную 
іЯ секрецию ‘цельный сок в разведении 1:1. Вначале 
’ принимают 4-2; стакана сока за 30—40 минут до 
[8 При хорошей переносимости дозу постепенно 
_Увеличивают до стакана. Рекомендуют’ сок клубней 
свежего картофеля, сок из свежих листьев белокочан- 
ной капусты, сок из свежих плодов малины, кизила 
| И груши. Сахароснижающим свойством обладают са- 
| лат огородный, горох, люцерна, грибы. З 

| В лечении сахарного диабета нашли широкое при- 
| менение лекарственные растения, обладающие сахаро- 
| снижаюшими свойствами. А. М. Грановская-Цветкова 
| для лечения больных сахарным диабетом применяла 


| 
| 
| 
1989, | С ИСПОЛЬЗУЕМЫЕ 
| 


’ черника обыкновенная (побеги| -- 0,2, фасоль 
обыкновенная [створки] — 0,2, аралия маньчжурская 


Данный сбор готовят непосредственно перед үпо- 
блением в виде водного настоя, Арфазетин вызы- 


мой инсулинонезависимого сахарного диабе- 


0% — со средней формой заболевания, по- 


h ндуется включать салаты из. листь- 
ANKE, цикория, дикого, горца, ме- 


ердечно-сосуди. 


`соедин 
Флавоксантин, воск 
Благотворно 


тофеля, л я "резерв организ 

" лук, свекла, фасоль, бобы, чер 
Шение организма щелочными 
ствует улучшению тканевого использов 
И снижению уровня гликемии. ЕЕ Ас 

Ряд растений рекомендуется использовать пк н 
стью: женьшень, элеутерококк, полепой хвощ, 
ву, одуванчик, бузину, омелу, цикорий. В качестве ги- 
погликемизирующих средств рекомендуется использо- | 
вать листья ореха маньчжурского и грецкого, бру г 
ники, черники, голубикн, зверобоя, девясила, земля- 
Ники, стручки фасоли, лопух, заманиху. Целесообраз- 
HO использовать настои, приготовленные в соотноше- 
нии сушеных растений к жидкости 1: 30—1 : 40, 

К средствам фитотерапии при сахарном диабета 
относят плоды, семена и ягоды черной бузины, чер- 
ники, земляники, козлятника, конопли, рябины, шелко- 
вицы, малины, ежевики, цитрусовых, чечевицы, корни 
сельдерея, экстракт из ячменя, капусту, каштан, лю- 
церну, овес, шпинат и др. 


ЛЕЧЕБНЫЕ ТРАВЫ 


Золотой корень [родиола розовая]; экстракт |ап- 


течный) — по !/;—!/ чайной ложки на прием утром 
и днем. М 
Элеутерококк: экстракт [аптечный]. — по !/,—!/> : 
чайной ложки утром и днем. 
Заманиха: настойка {аптечная} — по 15—20 капель 
утром и днем. 
Женьшень: настойка [аптечная) — по 15—20 капель 
утром и днем; экстракт [аптечный] — по 5—10 ка- 


пель утром и в обед. 
Крапива двудомная: 7 г сухой нзмельченной тра- 
вы на 1 стакан кипятка, запаривать 15—20 минут. Пить 
по 1 столовой ложке 3 раза в день. 
Лопух (корни): 10 г сухих измельченных корней 
на 1 стакан воды, кипятить 15—20 минут, настаивать 
30 минут. Пить по 1 столовой ложке 3—4 раза в 
день. : 
Пырей ползучий (отвар): 4 столовые ложки сухих 
измельченных корневищ на 5, стаканов воды, кипя- 
тить до уменьшения объема на У. Принимать по 
1 столовой ложке 4—5 раз в день. 
Толокнянка [медвежьи ушки): 10 г сухих измель- 
ченных листьев на 1 стакан кипятка, кипятить 15 ми- 
нут. Принямать по 1 столовой ложке 5—6 раз в день, - 
Одуванчик (корня и трава): 6 г сухого измельчен« 
ного сырья на 1 стакан воды, кипятить 10 минут, на- 
стаивать 30 минут. Принимать по 1 столовой ложке 
4 раза в день до еды. 
Девясил [корни и корневища): 20 г сухого измель- 
ченного сырья на 1 стакан воды, кипятить до 30 ми- с 
нут. Принимать по 1 столовой ложке 3 раза в день 
до еды. 
Цикорий: трава — в пищу в виде салатов, а корни. 
[высушенные и размолотые) — как заменитель коф 
Шиповник, ёй 
Земляника [листья и плоды): 20 г сухого изм. 
ченного сырья на 1 стакан кипятка, кипятить Е 
нут, настаивать 2 часа, Принимать по 1/; ст 
; Ни 


ра 
виде 


ухих измельченных листьев на 


Минут, принн- 


кан кипятка) 
3 приема. 
ч Бобовые — бобы, 
бом виде. 
Черемша (колба, л 
Овес, капуста, 


ж 
‚ настаивать 30 Минут. Рассчитан на 


Горох, фасоль, соя и др, — в лю- 


ук победный] в любом виде, 
тыква в любом виде, 


ствовать уменьшению 


Дозировок специфических ан- 
тидиабетических средств 


или их замене, 
ЛЕЧЕБНЫЙ РАЦИОН И ДИЕТА 


У лиц с ожирением сахарный диабет развивается 
В 7--10 раз чаще, чем у людей с нормальной массой 
тела. При нсследованни лиц с ожнрением выявлен 
Ряд диабетогенных сдвигов. Основные нз них следую- 
щие. Избыточное введение пищи стимулирует функ- 
цию бета-клеток панкреатических островков, что в на- 
қ чальных стадиях ожирения приводит к гиперинсулине- 
мии [увелячению инсулина в крови]. В дальнейшем по 
мере прогрессирования ожирения развивается истоще- 

ние Функции бета-клеток н дефицит инсулина. 
Свойственная ожирению гиперляпидемия {повышен- 
ное содержание жира в крови] усугубляет OTHOCH- 
тельный дефицит инсулина. Этому же способствует 
снижение чувствительности и уменьшение числа инсу- 
линовых рецепторов в адипоцитах [жировых клетках) 
У лиц с ожирением. Конечный итог указанных сдвя- 
гов — нарушение толерантности 
углеводам по диабетическому типу. 
Главным и неукоснительным условием питания та- 
кой категории людей является строжайшее соблюде- 
HHE установленной эндокринологом индивидуальной 
Диеты. При этом все сладости (сахар, кондитерские 
Ы | изделия, мороженое, сладкие творожные сырки и па- 
сты, сладкую воду и др.) следует исключить из ра- 
циона. Страдающим ожирением нельзя есть не только 
сахар, но и его заменители |ксилит, сорбит), так как 


(переносимостя]. к 


” их калорийность существенна. А 
Ыг Надо отказаться от мучного, макаронных изделий, 
А пирогов из любого, даже не сдобного, теста. Хлеб 


| можно есть только черный или белково-отрубной н 
“н более 100 г в день. Следует также сократить и 
кс ичество потребляеных жиров, в первую очередь 
аа происхождения. Сливочное масло — не 
в день, включить в рацион (ежедневный) 
стительных масел, добавляя их в салаты из 
1 Коли ство ‘белков в рационе сокращать не 
ь рекомендуется 650 г нежирного мя- 
ы), 200 г молока [Или 1—2 стакана 
—200 г нежирного творога н 


то з 1 
|е рых л ‘ 


ізаний) 


нде, листья — настой 


„СРЕДА 


Капустой, кофе с Молоко 


и 


‚ щение, м 
Фрукты — любые, кроме. 
ра, финяков и бананов, cog 
Яблоки разрешаются и сладкие, 
сит не от содержания углевод 
нических кислот. Овощи и фрукты 
минеральными солями, ферментами, 
Этн биологически активные вещест 
противляемость организма к ряду заб 
числе инфекционным, у больных сахарн 
и ожирением. / = 
Следует исключить из рациона копчености, о 
пряные закуски я приправы, воз уждающие. 


Из закусок, кроме салата и винегрета, разр по: 
заливные рыба я мясо, сыр, раз в неделю в 
ная селедка, 
Помните, что вторые блюда лучше варять или. ля! 
товить на пару. Для приготовления вторых 
можно использовать нежирную говядину, мясо 
цы или индейки, рыбу. е чен 
Гуси, утки, жирная баранина, свинина протино жер; 
заны. Все блюда готовятся без соли, слегка подса ! 
пают их лишь в готовом виде, В день разрешается хар: 
более 4—5 г соли, Ь К 
Вот примерное меню на неделю (по И. К. Сив Sym 
хиной, 1985], а 
У 
ПОНЕДЕЛЬНИК вар. 
п 
Первый завтрак: салат, каша геркүлесовая 
молочная без сахара, кофе с молоком Без сахара, 4 СУБ: 
сыр. 
Второй завтрак: творог, чай без сахара, 
Обед: салат, рассольник вегетарианский, мясо к 
отварное с гречневой кашей, компот без сахара. Sy 
Полдник: яблоко. 2 ві 
Ужин: рыба отварная с вареной натертой. SEEK 1 кі 9 
пой, заправленной соком лимона, отвар шиповника | Вне 
без сахара. 2! BS 
3 с 
Перед сном: кефир [простокваша]. | omap 
ВГОРНИК лт 


Первый завтрак: салат, каша гречневая, 
рог, чай с молоком без сахара. 

Второй завтрак: 
сахара. 

Обед: салат, щи вегетарианские со сметаи 
варная курица с тушеными бвощамн, 
Хара. 

Полдник: апельсин, 

У ж МН: котлеты мясные, запеченные с туш 
пустой, отвар шиповника без сахара, ў 

Перед сном: простокваша, 


капустные котлеты, ча; 


компот 


Первый завтрак: 


Второй завтрак 
А мз 

ара, 
© 


вопока- 
одсали- 
ется не 


Сиво- 


зесовая 
сахара, 


ра. 
i, мясо 
pa. 
с век: 
ібвника 


% 


в 
полдник: Фрукты, 
Ужин: Капуётная 
аника без сахара, 


Перед сном; кефир. 


запеканка с мясом, отвар ши. 


омлет натуральный 
енный с зеленым горо Phe 
é WKOM, чай с молоко 
зя м без са- 
і Второй завтрак: сыр неострый, чай без са- 
‚хара. 


Обе: салат, суп овощной на вторичном мясном 
бульоне, рагу мясное с 


гречневой кашей, компот 
без сахара. 
$ п Олд ник: печеное яблоко, 
ig Ужин: 


отварная рыба с тушеной морковью, от- 
Г вар шиповника без сахара. 


Перед сном: простокваша, 


| СУББОТА 


Первый завтрак: мясо заливное 
| салатом, кофе с молоком без сахара, 
Еторой завтрак: творог с молоком. 

Обе А: салат, щи вегетарианские со сметаной, от- 
(2. варная рыба, лимонное желе. 

ІТ Ы Полдник: фрукты. 

| Ужин: голубцы фаршированные мясом я рисом, 
| отвар шиповника без сахара. 

| Перед сном: кефир. 
| 


с овощным 


= к 


ВОСКРЕСЕНЬЕ 
Первый завтрак; каша гречневая или. овся- 
ная, отпарная саенла, тертая с лимоном, кофе с мо- 


локом без сахара. 

Второй завтрак; творог с молоком. 

Обед: заливная рыба, свекольник вегетарианский 
о сметаной, рагу отварное с душеной капустой, жале 
руктовсе без сахара. 

Полдник: фрукты, 

Ужин; салат мясной с растительным маслом, мор“ 
ные котлеты, отвар шиповника без сахара, 

Ше pe A сном: ряженка, 


ечание, В меню не указан хлеб. Мы pe- 
черный хлеб до 100—120 г в сутки. Кофе 
ны быть слабой заварки, но лучше их за- 
нм чаем. Мясо желательно включать в 
раза ‘в сутки, а недостающее 
енсировать за счет кисломо- 


бейе; еб: 


е Эмай е 


ли ‹ й Я со сметаной, 
Р: Фруктовый баз 


черника, шиповник, 
Оложительнов 
следующего состава: 


@нить. С этой це; е 
воспользоваться разработанными Киевским нии. 
ния эквивапентами практически одинаковой логи 
ческой ценности и калорийности продуктов, с 


точки зрения равноценны следующиа продукты, 
Хлебобулочные и 


зерновые продук= | 
ты. Равноценны: 40 г [ломтик] пшеничного хлеба, бг. 
ржаного хлеба, 40 г булочных изделий, 100 г бел- 


Ково-пшеничного хлеба, 140 г белкосо-отрубного anaes 
ба, 30 г сухарей [2 штуки}, 20 г гороха (фасоль). 


Продукты, содержащие животный бе- 
лок. Равноценны: 30 г отварной говядины, 50 г re- 
латины, 65 г мясной свинины, 48 г курицы, 46 г ии- 
рейки, 46 г кролика, 77 г вареной колбасы, 85 г со- 
<нсок [сардельки], 54 г рыбы, 35 г сыра голпаядско- 
го, 53 г нежирного творога, полтора яйца, 

Жиры. Равноценны: 5 г сливочного масла, 4 г 
топленого масла, 4 г растительного масла, 40 г сли оқ 


десятипроцентной жирности, 16 г сметаны, 6 г ма 9- , 
иеза, 


Вариант рекомендуемого 
на день набора продуктов 


( 


| й 
= Калорийность ра- Ккал 
Продукты, г | ионы, 2100-2900 1900—2000 1 

АА и | 
| Хлеб ржаной 150 | 100 і 
| Халеб пшенич- | 75 | 50 

ный | | 

[Крупы (гречне- | 50 ) 50 

[вая, овсяная) “ і 

| Мясо говяжье 60 і 50 

[Рыба | 50 і А 5 % 
Яйцо | 1); яйца | 1. яйца 
Молоко 160 | 190 
Сметана | 20 20 

Творог нежир- 5а | 50 

ный 

Кефир нежир- 180 | 180 

ный А 
Масло сливоч- 15 | 15 

Hoe | 

Масло расти- | 25 25 
тельное | 


Горошек зеле- 
ный 

Капуста 
Морковь 
Свекла 
Картофель 


Фрукты (не- 
сладкие) 
Заменители са 


хара и 


75 г зеленого 


го- 
100 22 с Ман а ҚЫ. Равнеценнц: ‘яблоки — 
п с до е грушы — 


135% , черешни — 90 г, апельсины -- 


вая — 140 г, крыжовник — 115 rs 


недостаточность развивается 
Чаще сахарный диабет возникает 
HHO прогрессирует на протяжении 


В этой группе преобладают больные, 
склонные к ожирению. В пожилом возрасте преобла- 


дает инсулинонезависимый тип сахарного диабета, 
Отмечено повышенне частоты диабета у пожнлых и 
нарушение толерантности к углеводам у 60 процентов 
лиц с выраженным атеросклерозом. 

У пожилых людей может развиться с 
бет в связи с уменьшением количества выра- 
батывающих Инсулин, развитием воспалительных забо: 
Певаний печени, желчевыводящих путей и других ор- 
ганов пищеварнтельного тракта, развитием панкреати- 
та, ведущего к снижению функция поджелудочноя 
железы, в том числе н инсулярного аппарата, разви- 
THEM атеросклеротического процесса в сосудах, снаб- 
жающих кровью островки Лангерганса. 

Сахарный диабет y людей пожилого возраста со- 
четается обычно с такимн заболеваниями, как атеро- 
склероз, ишемическая болезнь сердца, гипертониче- 
ская болезнь, ожирение. В связн с этим в диете ва- 
жен учет не только сахарного диабета, но н назван- 
ных сопутствующих ему заболеваний, 

Следует также учесть сокращение энергетических 
трат. Следовательно, калорийность их рациона долж- 
на быть ниже, чем калорийность рациона людей мо- 
подых и среднего возраста: у 60—74-летних мужчин 
должна составлять до 2300 ккал, у женщин такого же 
возраста — 2100, а у мужчин 75 лет [и старше] — 
2000 и у женщин такого же возраста — 1900 ккал. 


в редких случаях. 
постепенно н медле 
нескольких лет. 


ахарный дна- 
клеток, 


— РЕКОМЕНДАЦИИ 
| БИОЛОГИЧЕСКОЙ МЕДИЦИНЫ 


инётво врачей биологической медицины, 
пизирующихся на диабете, сходятся во взгляде 
го [речь идет о диабете И типа инсулино- 
Эти пациенты — людн обеспеченные, 
`реедающие и в результате имеющие 


них днагностировали 
не только за счет. 


Opens, 90 г wack: 


[артишок], зеленая фасоль я Фру ы foc 
Фрут и бананы}. Свежие фрукты 
Фруктозу, которая не нуждается в инсу, 


усвоения и поэтому хорошо переносит 
ее. 
бете. At 2 


т 


Натуральная углеводная пища. необходима 
днабетика. Хотя он нуждается в углеводах, 
в натуральных, не рафинированных. Это ме 
усваиваемые углеводы, такие, как целые 31 
ковых, особенно гречневая. каша, пшено и озес. 

Предпочтительна сырая пища [около 80%, cy 
ного рациона]. Сырая пища стимулирует поджелудоч- 
ную железу и рост продукции инсулина. Белкова 
пнша — это хорошо приготовленный домашний сь 
и различные виды кислого молока (йогурт, кефи 
Полезны орехи и авокадо. 


Средства, стимулирующие 
выделение инсулина 
Вот ‘ценная пища для увеличения натурального ин-. 


сулина в организме больного, страдающего сахарным. 
диабетом. 


1. Пивные 
становления 


дрожжи —- ценная пища для вос- | 
слабо функционирующей поджелудоч- 
Для увеличения количества инсулина не- 
обходим хром {содержится в пивных дрожжах]. Ре- | 
Went: стакан томатного сока и 2 столовые ложки пив- й ў 
ных дрожжей. Пить после энергичного смешивания — 
стакан утром, другой — в обед, третий — вечером. 
Хром также содержится в печени, говядине, хлебе мз 
цельного зерна, в свекле, грибах. 

2. Травы, 


ной железы. 


создающие натуральный ин- 


сулин. Тысячелистник содержит активные компоненты 


инсулина. Рецепт: 1 чайная ложка тысячелистника на 


1 стакан кипятка, настаивать 5 минут, 


добавить лимон- 
ный сок. 


Пить ежедневно свежеприготовленный 
тысячелистника. 


3. Листья 
диабетиков, 


чай яз 
“ x 
черники [брусники, голубики] для = 
При высоком содержании сахара в кро- | 
ви рекомендуют только листья: в них находится ве. 
щество миртилнн, благотворное дей- | 
ствие. Рецепт: листья опустить в кипящую воду ‘на. 
20—30 минут, настоять, добавить лимонный сок. В т 
чение дня выпнть 1 стакан этого настоя га 

4. Пища, содержащая 


оказывающее 


минеральные веще 


91 
ства, активизирующие деятельность поджелудоч ва 
железы. Прежде всего это марганец, определяю 
деятельность 


поджелудочной 
ствует в синтезе ацетилхолина, 
зовании инсулина. 
стья овощей, 


железы тем, чт 
необходимого в 
марганца: зеленые 
пивные дрожжи. | 


Источники 
цельное зерно, 


Самоконтроль 


177 У врач об 


язан 
и пр Сокен 


деком- 


; МНдикаторными п 

диете Отеста, глюкостика, Для обучения В 
се же бразно организовать школу здоровья р ieee i 
ленне СУчрБеждении, где состоит нә учете больной са ай 
эр | Диабетом, или по Месту жительства, и 
Я Абсолютно противопоказано лечение голоданием 
суточ- больных ожирением и сахарным диабетом, тақ как в 
лүдоч- | СВЯЗИ с усилением Пиполиза усиливается синтез кето- 
пковая новых тел в печени Развиваются кетоз, ацидоз, в 
й сыр 


Вается потребность в инсулн- 
вышается содержание гормо- 
атехоламины, глюкокортикоиды} и 


ефир). tie, Так как 8 крови по 
нальных (СТГ, АКГ, к 


Негормональных антагонистов 


| инсулина [неэстерифи- 
| Цированные жирные кислоты, липопротеиды, кетоно- 
] вые тела). 
то ин- i Необходимо избегать переедания. 4—5 небольших 
арным | приемов пищи, Избегайте Рафинированных углеводов, 
| таких, как сахар и белая Мука. Диабетики имеют тен- 
я вос- і денцию к избытку кислотных валентностей, так как 
.пудоч- | замедлен метаболизм белков и жиров. Поэтому дие- 
Ма не- | та должна быть шелочной, с уклоном к ощелачива- 
i “ре. | Ющей пище: овощи, фрукты, молоко и молочные 
a с | продукты. Очень хорошо —2 огурцы, фасоль, артишоки 
ца” | и чеснок. Показано, что чеснок снижает сахар в крови 
Neg ‚У диабетиков. 
чером: | 
ебе и: | Биологическое лечение 
| 1. Высокая физическая активность является первым 
НН | Условием лечения сахарного диабета {по крайней ме- 
оненты ре Ш типа, поскольку она повышает активность глю- 
икана Корецепторов к инсулину). 
Наана 2: Лечебное голодание не рекомендуется, Для 
Ча из больных с ожирением короткие соковые лечебные го- 
“лодания возможны, но только под строгим врачеб- 
и] для “НЫМ наблюдением. 
з кро- [З Избегайте нервных и психических перегрузок и 
Еве: | стрессов, вредных для диабетиков. 
дей- 77 4. Предулреждайте запоры [см.: Твое здоровье, -- 
Ду на 1990, — № 8). 
В те- | 2 Используйте шеточный массаж два раза в день, 
| 1 Улучшает обмен веществ и кровообращение, столь 
еще Важное для диабетиков. 
очной 6. Пейте натуральную, жесткую воду, содержашую 
юшия м и другие микроэлементы, Для утилизации глю- 
> уча- важны хром и марганец. 
обра- итамины и добавки. В-комплекс натураль- 
е ли- 


С включением В — 25 мкг [лучший В-комплекс 
карских или пивных дрожжей]. Пивные дрож- 
— 3—5 столовых ложек, Витамин С — 1-3 г, ви. 
НЕ — 400—1200 МЕ, Рекомендуются также вита- 
ГА, Ю и В; [500—100 мг), ниацин — до 100 мг. › 
Морские водоросли, чеснок. 

ИЗ. стручковой фасоли, петрушки, артишо- 


МОННЫй, Огурец содержит 
кам поджелудочной желі 
лина. 


Травы (см. выше], | а 


ПАМЯТКА БОЛЬНОМУ САХАРНЫМ ДІ 
(Л.В. Лаптенок, 1989] 5% 


С самого начала за 


9 результатах исследования на ацетон и mace 
се тела, В дневник также пносят данные о диете, ви- бы”) 
дах инсулина или сахароснижающих таблеток, их дот | 
зах, а в графе «Особые отметки» — записи об нара 
курентных (случайных) заболеваниях, беременности, со. 
стоянии менструального цикла, обследовании зреняя, я 

© травмах, операциях и т, д. 

Каждый врач на основе этих записей сможет быст- | 
Р9 составить себе представление о протекании диабе- я 
та у конкретного больного, Я 

С помощью индикаторных полосок возможны кае 

чественный анализ и количастпенная оценка содержа» 
ния сахара в моче, Ценность такого исследования уве- 
личивается, если исспедуются не отдельные порции, 
а общее суточное количество мочи [для этого нужно 
собирать мочу в сосуд с рисками-делениями]. Боль” 
ным диабетом, лечащимся инсулином, необходимо оп“ 
ределение сахара в трех порциях мочи: 1-я порция — 
с 8.00 до 14.00, 2-я — с 14.00 до 20.00, 3-я — с 20.00 
до 8.00. На основании этих данных можно вносить со- 
ответствуюшие изменения в определении необходимой 
дозы инсулина. 

Больной всегда должен иметь при себе нескольк® 
кусочков сахара для предупреждения развития гипе- 
гликемической комы [резкое снижение сахара крови]. 
Большое значение имеет предупреждение переутомле- 
ния и нереных потрясений, значительно осложняющих 
теченяе заболевания. Больной сахарным диабетом 
должен помнить, что течение заболевания зависит 
больше всего от него самого, от его режима я диеты, 

Больной сахарным диабетом должен находиться 
на учете у эндокринолога, который ведет за ним по- 
стоянное наблюдение. Он проводит расчет количества 
инсулина или других сахароснижающих средств, уста- 
навлитает диету, а также включает другие методы возе 
действия на больного в зависимости от клинического 
течения сахарного диабета, сопутствующих заболева- 
ния и предупреждает возможные осложнения, 


Заключение 


Из всего того, что вам удалось узнать о сахарном 


диабете, следуют и меры профилактики. Что касается 
сахарного диабета || типа, то его вообще можно из- 
бегнуть даже в том случае, если у вас один из ро- 
дителей болел сахарным диабетом: ‚нет ничего зага» 
дочного, надо лишь соблюдать здоровый образ жиз» 
ни. А это означает строгое соблюдение основ систе» 
мы ЦСКИП (см: Табе здоровье, — 1989, — No с 
обязательным включением диеты для оздоровления 


[см.; Твое здоровье, — 1989. — No 4] и посильными 
>“ 


физическими нагрузками, 

Что касается сахарного диабета 1 типа, то и здесь, 
как говорится, не все потеряно, Во-первых, и з 
можно предупредить, используя ЦСКИП, но ег Ф 
но и вылечить, используя методы биологиче ко М 


дицины, “лій 


что 


Альшка БЫ ROBA 


А й 
ГВО от «КУРИНОЙ СЛЕПОТЫ» 
; ҚЫ позволяег сформули- 


К Орому человек пибнет 
ор спела обитания ИК 
а ственной среды обитанил: OW Rae 
а “КУрицой слопотой» М нерестаст yaya 
ao себл У встр, звездах, храмах, “которые 
BBO, затаив дыхание. Тога им ORY 
КД (симуляция кипучсі Деятельности), 
Этот появился У маб в Лаборато 1 
творчества в 1687 г. 
сусти пости, 
движений, 


‘ам 
МОТОТО 
Герма 
9 рии супеестивного 
Дия обозначения особого типа 
При которой рост количества ак 
направленных вовне 
качественными, содориатольнп 
стоянии субъекта, СИД заставило народ 
шать храмы, уродонаті, земию, 

гБ опустевшей душе, 
матриц спета, цвета, 
количеств. Исчезло ys 


таһ- 
Провалируот нал 
ями сдвигами в со- 
разру- 
на 
звука 


место 
voce 
авенство 


новрежденных 
лились формулы 


качества и содер 
жання над количеством и формой. И, как след 
сше, разразившаяся экологическая катастрофа 
заста 


гла пас Балрогнуть, 

Утратив яеповидение ‘красоты ТВОГО, 
сиособиоеть непавидёть явлони 
неправильное, вредное), мы 
пиками, засоряя сваю среду обитания тирайиро- 
ванпыми каменными глыбами воем г «Дану 
Men с веселом». Ло пока чоловек з дров, все этай 
его физиологии, пепхологин, инлеллевта он ыран 
пивает формулировками, залогом самой при- 
родой: уродливое опасно для иот, 

Мать Vankoro Утенна советонала сһопм 
смотреть па зеленое —- опо полезно УТ глаз. 
Mite вынало редкое смастһе вырасти, в лесу (пе 
в деревне), и с раннего детства я твердо’ знала, 
что ота так! FL пе только часами разглядывала 
зеленую и желтеющую, краспеющую и синсющую 
листву, темнеющую па фоне закатон, мо и про- 
зращала это разглядывание свое — в песин. 

Успокаиванась только тогда, когда получала 
похвальную грамоту Лесного Маисиона. Я пелі 
свой песни на разшые мотивы — деревьям, друзь- 
ям, родным, самой себе, ‘меняя слова, и паступал 
день, когда ло какому-то. НОВО О псуловимо- 
му состоянию среды обитапия я догадывалась, 

Одобрение получено. ; 
В начало 80-х годов, одним из моих текстов 
аиптересовалсл замечательны, озна рус- 
ких несеп Виктор Иванович 'Темнов, создавший 
ою особую «темновскую» ‘мелодию. Мой текет 
руководством и по его «рыбкам» (звуко- 
ессодерунательного набора слон или сло- 
пришлось немного изменить. И когда 
! ии журнала «Турист», 
‚произведение, сам ис- 
им баян пашу, «Я на- 
вииыиимея лицам 


потеряв 
уродетва (видеть 
ти ПДОЛОПОБЛОН- 


деткам 


ла они делилиеь со 
Ма, и меня поражал: 
BOR. их широчайнии, 
Хороводцых лалов до 
танцевальных экапров. Я из 
если опи ветавляли спои ил 
это содействовало ‚Торапентиче 

Читатель вираве поступить т 
отот текст: А 


Л научусь у деревьев 
тихо, но прямо стоя: 
А у туманов бродячих А 
просто и гордо страдать, 
Л научусь у тропинки 
вдаль уходить павсогл, 
Ткать паутинки, сыпать неечинк 
ие оставляя следа, 


Я паучусь у ограды 2 
сердце стереть и молчать, 
Х у оврагов глубоких 
илагу па диев сберегать, 
У Я. научусь у нолыни 
тайно и горько мечтать, 
Звезды отныне стали чули 
нам перестали пят, 


Я паучусь у закатов 
тайны о встречах 
А у расснетов холодных 
© росами в ногу шара, 
Л научусь у дороги 
думать 0 вас пе всегда, 
арпицей память присшится 
там, где молчит вода; 


жнғгатт,, 


Я научусь у колодпа о * 
зоной водою Цой, у 
У у метели тревоязной 
правду всоғда говорить, 
Я научусь у опушки 
света весеннего Жж. 71». . 
И по ромашкам — вместе с ветрами 
— Что ж е нами было гадать 


Торапевтический эффект песни основан ца. 
коряде, рефлекторно вызывающем У 
и поющего цветоощущение 
картин среды обитания. 
снецифические әпергии ( 
мозге, пормал 


слупимой 


систему 
оныт Альвики Вы 
да и сам феномен Альвики Быковой + 


открывают нам глубинные, подсозпат 
пашей общественной ментальности -- | 
мышления, характерных для «коллективной 
ши». М этому понятию мы подойдем өз 
исиховнализа, применительно к уметвен 


столиию нашего Общества, в одном ha nny 
померов, Ў 


хак 


ПО Д й им ё и е е 


ПРОГНОЗ НА АВГУСТ 


Подверженность вашего настроения 
колебаниям 


Дни эмоциональной неустойчивости 
ШІ АЎ 25, 81 
ни благоприятные 3, 6, 8, 9, 11, 12, 
16, 18, 20, 21, 22, 23, 26, 27, 28, 


я деловой 
, 15, 16, 18, 


| (Дни повышенного травматизма 3, 10, 


издание 
Дни, требующие повышенной 


сосредоточенности, осторожности 2, 
4, 5, 8, 9, 14, 17, 19, 24, 27, 30 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 


Дни большей продуктивности 
мышления 3, 14, 15, 20, 27, 29, 31 


. Дни меньшей продуктивности 


мышления 5, 11, 13, 17, 21, 24, 25, 28 


Предупрежденне непредвиденных 
ситуация A 


Дни, благоприятные для поездок и 


путешествий 4, 6, 7, 8, 12, 14, 18, 20, гу 


PM, DE, PBS, Sy ED) 
Дни, особо неблагоприятные для 


поездок и путешествий 1, 2, 5, 9, 13, 
16, 24, 25, 31 : 


В выпуске читайте: 
ВОКРУГ АСПНРИНА 
КАК ЗАРЯДИТЬСЯ ПРАНОЙ 


ЛЕЧЕБНЫЙ ТЕАТР 
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EBHRMRE олон “р І ‘ваоаәо УсооЧи ‘нәр 'е 
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Теле 710709 < оар, сур и YEH 7009 


SOO Шш “how ‘шоқ 'немодіча чавһәц “in о 
наз] “менізесі вазиАа `*/т8х09 илекхо 1. 
982, итевэн х онвонпиот “690 80 doovu a о! 


88811 oN 


очнэнені "ә doiveddoy 

взояеовэўп СИ ‘ontiod) 73 ізсісінегәсі ‘иуу 
Бенэвому 'і Goinetiod ииноәһинхә 
нибәһәя “у Goineted ичннәвісәжоУАу 


вопухах чэзец хинжоз Ау 


дзонэзоццнуча рияғ|) нонАзиа 
зинжоц9о еноао15 иозЯэи ең 


әинерғи зонавиАноу-оньАен 
eS SE see 


006000+0}7 


аа (хан нв,иһәэей әнизШен 
5 pe шага шиарсытп =н НАРМА и 19199 
"1 и вниваў СИ чвоніо ін 
ейпамагоўойц "BHOUONOD СП 
шпон чань ввнагалиьоны 
з» оонавопеЦ exdejy Hideo 
бо и эзяочоўе о — ниашии 
әншанлооә внобціча. ќяоноо 


«а е а е з «Об 8p Ba Ons 


ара Гар no Ma Mae 


З» 


4 


3 166 е 
«ра 0412491 


зоол 78 Чозмемә р 


(бс) полов xodiqioh вып “‘IOHWORd си 
sormodu я Инга 
(7с) (чпоми оо "т “4 ‘nosomayy Е 
“попәгәягәр "р ‘омпәһаәр Э б 9 в 
:90) пото хвиеоцод п әчаойогв 0 — ивкогиео 24 
CN4OUN пшоя ен нәвһәяі) | 
т (ва) збана | 
99 Чі) day ‘уазетик ‘т ‘Ниязи “м 
«aaodors әоя р» зонзой 
(91) (чівіпепекру тои Мояәйәр) нпнәнмев 
әшмәоһипеф “ніце вемәәһине п ‘тачнаковвн | 
-ойиоп Ген піовга eundtedgond yy VUVdVAVNY, 
bunorsedoreo | 


‘Ап мвооеи ичоатунА Ц 


(5%) oommondag — ээтцаЧе rg, “MOG OL 0) 
шыл 


Ж ай СЁ 


казывает Марк ПОповскид 
СТАРЕЙШЕЕ и ВЕРНЕЙШЕЕ 


стория поисков и созда- 
Даже книг 


Дить, как м 
шения К ним. 


а Сўцевс 


ого обтедин 
3030, Москва, 


помощью 
немецкий врач 
х стремительно 


WKH, грустно за- 

ЯТ ли изл й 

ЗИ ечения случайно 
ебе, не вследствие лекарств, а рая НИТЬ 


В начал 
е ХХ в 
ека получила Распространение латин- 
Мом, а не лекарством», 
Излившихся на европейцев за по- 
лет, ACU наводит на 
. тем п 
рассказать о препарате й но т 


начале ХІХ века 


Гун 
Я ундлих, наблюдавший, как в аптека 


10: 10 


| 


Адрес Ш 


полиграі 


ду аспирин и мно 
| шол (о) пекарстве о а аа аме ВС 
дине ХҮП столетия английский врач Эдмонд со 
хотя само название появилось в обиходе медиков 
только через сто лет. Доктор Стоун сообщил, что 
вытяжка из коры ивы обладает лечебными свойства- 
мя при лихорадке. Вскоре удалось установить, что 
деяствующим началом являются салицилаты, произ- 
ведные салициловой кислоты. 
| Сегодня, два c половиной века спустя, американ- 
| цы употребляют 16,5 тысячи тонн такого рода табле- 
ток в год. В ссновном это обезболиваюшие таблетки, 
% күда неизменно входит аспирин. Платят жители Аме- 
рики за эти таблетки около 2,5 миллиарда долларов 
в год. Впрочем, аспирин помогает человеку не толь- 
ко как обезболиваюшее: в малых дозах |менее одной 
таблетки в день) он применяется для лечения и пред- 
отвращения инфаркта и тромбозов в мозгу. 
Значительно большие дозы требуются для того, 
чтобы снять покраснение кожи и смягчить воспаление 
суставов при таком заболевании, как артрит, напри- 
мер. Салицилаты также рассасывают мозоли, могут 
вызывать обильное выделение мочевой кислоты из по- 
чек, а в лабораторных опытах убивают микробов. 
Открытие доктора Стоуна с каждым новым деся- 
тилетием привлекало химиков и врачей все больше 
и больше. Через 50 лет после появления его статья 
немецкие химики выделили из коры ивы салицил. 
В 1833 году Мэрк в Дармштатте освоил его приго- 
тонление настолько, что препарат этот стал вдвое де- 
шевле. В 1874 году Фридрих фон Хеген, другой не- 
Meu, построил первый в мире завод по производству 
ских салицилатов, 
ная салициловая кислота быстро пошла во 
все аптеки мира. Заговорили, что этим лекарством 
можно излечивать острый ревматизм, но врачи 
вскоре установили, что лекарство это только снимает 
боли, а саму болезнь, увы, не лечит, а 
В начале ХХ столетия немцы сделали еще один 
шаг к распространению этого лекарства. Отец извест- 
ного химика Феликса Гоффмана страдал Pel подаг- 
ы, и салицилат натрия помогал ему от боли в но- 
‘gs но сильно раздражал слизистую желудка. Сын 
Е: искать. возможности помочь щу, ИЕ 
экспериментов Я натолкнулся на н роду 
2 етилсалициловую кислоту. 3 Қотыр 
“Она оказалась более эффективной и приемлемо 
отца. Знаменитая фирма «Беер» стала выпу- 
овый препарат под названием «аспирин», Та же 
выпустила я другие производные ацетилсали- 


который дал ні гі Ю пока н Е 
еопровері нуту! те 

аспирина т бі Джон 

р в нашем еле, Ританец | жон. 

из оролевского колледжа в Лондоне, экспери. 

Вейн К р! 


ет производств 


| которые сопуг- 
болей и воспалений, ў 


аспирина: 


которые ответственны за озникновение ост ы; 
р в острых вос 


ссов, 

При всем том, 

‚ Что аспирин и сегодн лю- 
бимцем больных я рН се 


У него, конечно, и недоста 
таблетки, должны опаса 
желудка и возникновен 


Be ic относителене несерьезную хирургическую 
р Асестра вручила мне памятку «Как ве- 
сти себя перед операцией», и в руководстве этом 
крупными буквами значилось: за неделю до опера- 
ции прекратить прием аспирина и тех лекарств, что 
содержат в себе аспирин. 

Оказывается, наш добрый старичок-аспирин меша- 
ет крови свертываться! На пороге хирургической опе- 
рации пользоваться таким лекарством, разумеется, “A 
не следует. 

Но этот недостаток может превратиться в досто- 

инство в TOM случае, если целью медиков является 
предотвращение у пациентов инсульта и инфаркта. 
Это новое качество аспирина выявилось после того, 
как 20 тысяч врачей Америки приняли участие в экс- 
перименте, в котором они играли роль подопытных 
пациентов. 

Сегодня уже сотни тысяч больных во всем мире 
принимают аспирин в процессе лечения инсультов и 
инфарктов, а также для предотвращения этих забо- 
леваний. 

Да, аспирин прошел испытание временем; 2,5 ето- 
летия — такой срок выдержели очень немногие ле- 
карства! Если сравннть фармакологию 90-х годов 
ХХ века с лекарственной наукой века прошлого, то 
окажется, что нынешние врачебные рецепты содер- 
жат, как правило, 90%) лекарств, которых еще 15 пет 
назад не было и в помине, Но аспирин стоит незыб- 
лимо и даже, похоже, занимает более уважаемое по- 
ложение, чем в начале ХХ века. 

Конечно, аспирин — не самый главный м далеко 
не самый ценный из современных лечебных препара- 
тов, но зато, прописывая его больному, врач знает о 
последствиях его воздействия значительно больше, 
чем в случае применения многих новых и новейших 
лекарств, А это, согласимся, немапо. 


ПРИМЕЧАНИЕ РЕДАКЦИИ. Очерк Ма 


ского воспроизводится здесь с фоңог запи- 
санной из эфира. Это фрагмент од из радио- 
передач «По следам Эскулапа» [pa мя «Сао- 
бода»), регулярных, заслуживающи похвал м 
благодарностей радиослушателей м научно- 4 


популярном издании мы тем 
вить молодому поколению 
цинских знаний образец, 
и нужной работы, без профа 
хи, наконец, которыми пест 
газеты и журналы. 


bHO качественной 
й, сенсаций, черну- 
к сожалению, многие © 


ў яя область белра 
ў бана белра (рис. 95) рав- 
ютел по прямой линии от 10- 
тазовых костей, легко прощупы- 
живота, до середины верх- 
ой чашечки. Для проведения 
М i их пупктов — пужно сесть 
о па пупкт оба больших пальца (пра- 
) Oe AbUbIE пальцы: обуватывают бел- 
x сторон (рис, 96). Падавите па каждый 
(начиная с самого ближнего к те- 
шая тем, который у колена). Кая; 
требует воздействия в течение 9 се- 
ите терапию трижды. 
ме 2, Впутренияя (обращенная к другой 
ерхпость белра 
ушктов этой стороны бедра (рис. 30) 
отел, как в предыдущем действии и 
орядке (рис. 97), 
пе 3. Маружиая поверхность бодра 
споловелы 10 ПУЛЬТ (рис, 32). Верх- 
і. расположеи пал большим вертелам 
CTOEIM выступом, мелко определяемым 
ети боковой поверхности бедра). На- 
8 проводится в TOM го режиме, что 


с 4. Задпяя поверхность бедра 
пунктов этой’ области расположены на 
ей посередине залпей поперхпости 
> Падавливание на первый из пих, 
в ягодичной складке, проводится 
_ пальцем (рис. 99), па осталь- 
альцами, соединенными вместо 
том обе руки обхватывают бел- 
орон, Пункт обрабатывается 3 се- 
роцедура повторяется труды. 
бласть поленной чашечки 
Th пуцетов этой области (рис. 101) 
ыв Уплублониях вору воленной Ча- 
HT 0 проводится соединенными 
‘обеих рук — 3 секупды для 
‚рить тронды, 
я область голели 
(области ' расположены па 
орхи 


аа па 
рисположены 0 пупктов 
HOT | тої 


Я с ъ СТОПЫ 

Here: в, Пала е р, St) a 

Hee 19 пупктов эт MOH ми 1 
тываются сосдинеиными поте солан 2 
М үк. В первую очередь Проводитей 
цами руле оа и. “радней поверхности га 
panne Wa 9 о et Cita я В 

д ға сустава, р ў ая 5 
ЖИ ronan» стопу (хва ооа 

х А К ‚пел обеими ЛлохЫяе л 
ственпых впадинах перед 0 ост 
одип — по середине перодной поверхности б 
сухожилиями). Namen па этих трех точек 09 
битывается по 8 секунды. Терапия проводите 
“ры. й da 
> Мродоликением этой процедуры будет надав 
ливание на 16 пупктов тыльной поверхности CTE 
шы. расположенных в межкостных промежутна 
(рис, 103), легко прощуцываемых даже у полов 
людей, Ма каждый пункт достаточно потрати! 
Э. секунды. Процедура пе повторяется. 

Дейетние 9, Область пальцев ноги 

Та каждом пальце поги расположены равво 
мерло распределенные по ёго тыльной поверхиа 
сти 9 пункта (рис. 37), Для их ‘обработки па 
большим п указательным пальцами сдавить па 
лец норы в вертикальном паправлевии (рис. 104) 
Слелует шомпить, что первый пункт располойке: 
па torre у его основавия, второй — На межфа- 
ланговом суставе, третий — у осповапия пальца? 
В этой области пелостаточпо просто налавливать! 
на пункт тау. Мужцо слегка размипать пале 
как бы перетирая его. Мотратьте 3 секунды aa 
каждую точку. Процедуру ‘ne повторяйте, 

Действие 10, Подошвенцая область 

Для того чтобы. провести массал: этой област 
нужно так вывернуть логу, чтобы можно бы 
наложить на подошну одновремепно оба больший 
ас ОЕ и пункта полопівенті 
106) ҚАМЫ iy ae х Қ > послецонательно 008 
Вени у арна Goes теле по середине 
стопы. Bro рой pa dee US ae NO: ереді 
да О у ы Ушка паходитея в углублении 
Я I MME н вмемке пород ияткой, 

І ні по соредице пяткі, Палавлинание 
пунит производител в течение. Ў сор а 
4 ТТ нае УӘ секунд, ро 
ра повторяется трижды Дойству 

ага ; 16. заканчи 


максимально сильных 
П 1 м нажимом трия: е 
пупкта по 9 секупды, - ара ae ў 


САМОМАССА К РУК 


Трижды, 
Действие 3, 
PH пункта 
положены па“ 
BAC Ae I 
складки. Б 


пывают к пункт 3 
вторяется триязлы (рос. 109). 
Действие 4, Лалопная поверхность предплечь 
Все 24 пункта этой областя руки расположепь 

так: 8 горизонтальных рядов по З пункта в ка 
дом, Вертикальные ряды расположены ния 
пунктов локтевой ямки (рис, 108). Большим 
пальцем пажимать па каждый из З пунктов. (ТУ 
3 секупды. Делается это ‘один раз. Е Е 
Действие. 5. Дельтанекторальная борозла 
Эта область достаточно подробно описан 
в предыдущем язложелии. Кончик боль 9. 
пальца руки палрарлен По диагонали вв рх, 
остальные пальцы — с внешней стороны руки. 


Я ружного конца складки локтевзог 


й 


Действие 7. Наружная сторона п 

— Необходимо напомнить, чт 
зывается часть руки от локтя 
той Области находятся 


редплечья 

0 продплечьем на 
до кисти, Пупкты 
Ча линии, идущей OT на- 


і = © сгиба к cepony- 
19 тыльной стороны кисти (рис, 55). Пункты рас: 


положены на этой линии ближе к локтю. Место 
Dre заметен мышечный бугор, есть место ‘aepnore 
большого пальца (начиная с первого пупкта) 
Остальные четыре пальца обхватывают прод- 
ШлӨчье для поддержки (рис. 410). Нажимать па 
каждый пункт в течение 3 секунд, Повторить 
трижды, 


Действие 8. Тыльная сторона ладони 

Пункты тыльной стороны ладони расположены 
в межкостных промежутках (рис. 55), являющих- 
ся продолжением промежутков между пальцами. 
Большим пальцем пажмито на каждый из этих 
Пунктов (начиная со стороны большого пальца 
руки) один раз в течение 3 секунд, Остальные 
пальцы руки поддерживают ладонь, Повторять не 
надо, 


Действие 9. Область пальцев 

Имеющиеся здесь пункты уже описаны на 
странице. Самомассаж Фактически проводится 
так ке, как и массаж (рис. 111). 


Действие 10. Область ладони + 

Существуют три пункта на средней линии ла- 
дони; первый — у основания „се опорной части, 
второй — в середине и третий — у основания 
среднего пальца (рис. 64). Работайте большим 
пальцем, а четырьмя другими поддерживайто 
руку. Нажимайте на каждый из ‚этих трех пунк- 
тов в течение 5 секунд. Проделайте это три раза 


(рис. 112). 


САМОМАССАЖ ГРУДНОЙ КЛЕТКИ 


Действие 1. Межкостные промежутки 
“Этот массаж благоприятно сказывается на 
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ВЗАИМОМАССА К 
П САМОМАССАЖ ШИАЦУ у 
ПРИ ОТДЕЛЬНЫХ НЕДОМОГАНИЯХ 


В этом раздело статьи будут описаны тастныб 
варнанты массажа шиацу (пригодные как для 
взанмомаесажа, так и для самомассажа), кото- 
рые помогают в конкретных случаях плохого саг. 
мочувствия, когда У вас возникают определенные | 
жалобы, когда вы ощущаете усталость ног, рук, | 
боль в спине пт. д. ў 

Для начала поговорим об усталости. 

сталасть накапливается 130 дпя в день, че- 
ловек постепенно становится нервным, беспокой - 
ным, разлражительным, страдает работа, пе ла- 
ATCA отношения с людьми. Подобные коллизии 
возникали всегда, а стремительный темп жизни | 
ХХ века с cro возрастающими требованиями к yes 
Ловеку сделал проблему переутомления одной из 
самых насупитых. | 

Как быть? Что делать? С; 
ГОД стараться полцоценио отдохнуть, использовать 
все возможности отпуска, обязательно меняя об 
становку, полулая повые ппечатления, Ответ праз 
BABB, по 910 само собой подразумевается 

“BOT я другой ответ: выходные дни ста аты 
проводить на воздухе, в Двіркеншп, больше за 4 
маться физкультурой, спортом. Тоже верные 
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ак іў Қ эдейетвия, Оп совпадает 
с популярной точкой иглоукалывания Дзу-санъ- 
“ЛИ. Название этой точки дословно означает «семь 


по № © ПОЛОВИНОЙ ли», (Ли — мора длины в Китае. Ли 
7 обыкновенное — 576 метров: таможенное — 

64/40 метра.) Ф древние времена, когда все дви- 
4 жение в Японии было практически нешеходным, 
путник проходил без отдыха примерно такое pac- 
бтояние — семь с половиной ли (1320—4834 мет- 

ў ра), после чого остапавливался и добивался еня- 
«Я тия усталости, облерчония с помощью прижига- 
1 НИЛ этой точки полынью. 
| Далов надо произвести надавливание на пунк- 
4 TH, идущие вниз от точки иглоукалывания дзу- 
| Саши до лодыжки, а затем двумя большими 
пальцами — па пункты, располозкентые вдоль 
4 внутреннего края большеберцовой кости. 

Сохатио (нпощипывание) икры ноги 
пальцами спимает общую усталость. 

Следующей процедурой будет массаж шиацу 
бедра и паха, 

Массируя сверху вниз, делайте пажимы 10 
всей длине мышц бедра сначала с внутренней 
стороны, затем снаружи. 

Затем, пользуясь четырьмя пальцами рук, 
нажимайте на пункты с задней стороны бедра и 
па ягодице. 

і Этим массажем: можно предотвратить пли из- 
| лечить невралгию бедра (ишиас, новралгшо ce- 
1 далшіцного перга). Гекомендуется делать пажимы 
па задией поверхности бедра примерно в течение 
4 минут; затем, лежа па спине, вытянуть руки 
прямо над головой, а ноги — прямо и вместе я 


Следует перехо- 
Ноги, затем қ внут- 
лодыжек и голено- 
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ра- потянуться, Растягивайте конечности д или 4 pa- 
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ре- УСТАЛЫЙ РУКИ 


Тозкар, который только что полыхпул, легко 
Тор, по an не погасить огонь сразу, то СЕ 
можот разбушеваться на мпого дней, а is 
ная картина наблюдается с угомлепием.. а ‘gfe 
KO снимается, если с ним ворремя пачать бороть 
CA, и может стать причиной болезни, осли ему 
"позволить накапливаться, Ниависты, машинисти, 
кассиры, перфораторшики. клерки могут “Uys 
чить быстрое облегчение усталости рук пут 
ен 9 HATH! шиацу цальцев кистей рук Ии 


альцев и кистей рук при мелкой 
ie ae стать серьевным пре- 
ти профессмовального совершен- 
й 


ц кистей и плеч 


УСТАЛЫЕ НАПР Я ШЫЛЫ 2- 
ЯЖЕ ЧИ. 
Боль в IME ный 
Нарушение обмен 


а веществ п 


проявляется в болевых о 
верхней части спины. Одн 
ПУТЬ и у здоровохо 


жет быть длительно 
положении или пок 
вонков от пормальн 


видимой Ha то причины 
невшими, то рекоменда- ж; 


Эассажиест, нажимая па первый пункт меж- 
лопаточной области “болыпими пальцами, а 
остальными на ключицы, сжимает мышцу вад- 
плечья и тянет вверх, Спустя секунду отпускает. 
Процедура повторяется 3 раза. % 

Массажист помещает в верхнюю область ло- 
паток большие пальцы п, перенеся на них всю 
тяжесть тела, в течение 3 секунд делает нажим, 
затем отпускает, Процедура повторяется 5—6 раз. 
Затом пужно 8 раза нажать в межлопаточных 
областях правого и левого плеч, . 

Массажист, подняв ваши запястья, прогибает 
в течение 9 секунд ваше тело назад, а огпустив 
запястья, бросает ваши руки вперед, После трех- 
кратлого повторепия оп ладонью слегка ударяет 
сверху вниз по позвопочнику 9 раза. 


,% 


БОЛЬ В СПИНЕ 


Слдьто рядом с массажируемым, лежащим ва 
животе в свободной позе. Тремя пальцами слегка 
падавите последовательно на остистые отростки 
всех позвонков. .Лечению, прежде всего, надо под- 
вергать ту область, где обваруживается болезнен- 
ность, Сначала проведите надавливание двумя 
большими пальцами, наложенными друг ва друга, 
попеременно с каждой сторовы позвоночника, во 
не трогая сам позвопочвик, Повторите процедуру 
трижды. После того как околопозвоночные мыш- 
пы расслабится, надавите опорной частью ладопи 
па позвопочпик в области поражения. Продол- — 
жайте давить равномерно до тех пор, пока не 
ощутите податливость позвоночника, 

Уложите массируемого ua спину. Слегка на- 
давите па живот, начав надавливание наверху 
в области желудка и постепенно спускаясь вниз, 
Ца любое твердое место с напряженными мыш- 
цами надавливайте повторно, Для борьбы с боля- 
ми в любой части позвопочцика пужво прежде 
всего добиться расслабления околопозвоночных 
мышц, 
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ПОЗВОПОЧЦИКА позвонок у больного «епгналит» © небланонойу | pene ns 
уни. Чаще всего это бывает 4-й или 5-й noAcHAMe | ловека, 
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© 
соппицеі 
дит в че 
удалось 
можно 8 
переутом 


нормально: работать и отдыхать. При пенроходл- позвонка путем осторожного и продолякительного | 

1 пор кенин шейных позвонков применяйте падавливания „большими пальцами рук я около 
щие процедуры. | 3 1 ў позвоночной области. Еее 
едите шиацу задпей и боковой поверхно- Подушечкой среднего пальца мягко надавито ny Mare 


бине сил. 
Сущес; 

>} сонницей. 
J бов борьб 
2 Билючий 
_ приятий | 
и 


адавите па шею сзади и сбоку, г также на внадину между 4-м и 5-м поясничными поз- 
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ышц и, значит, устранению части болезнен- надавливание повторите 5 раз. Переверните паци- 
(ых симптомов. Для достижения окончательного та на спину. Проведите шиацу — давление 
злоровления вулно одновременно проводить пальцами и ладонью в области живота, Обратите. 
роцедуру шиацу и завиматься лечением особое внимание на желудочную ямку (солнечное 
я, приведшего к поражению позвоноч- сплетение). 
‘например, нарушения обмена веществ при Нежно и 
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мает ощутить полноту жизни. Страдающий бес- 
COMMUMeH весь мир, все стороны своей жизни ви- 
ит в черном цвете, днем страдая от того, что не 
Уданось выспаться, ночью — от того, что невов- 
можо заснуть. Бессонница, вознокая па фопе 
переутомления, резко ухудшает ситуацию, усу- 
губллет усталость, затрудняет восстановле- 
нис сил. 

Существует множество способов борьбы с бес- 
сонницей. Мо нмонно большое количество спосо- 
бов борьбы говорит об их малой эффективности. 
Вилючив массаж шиацу в общий комилеке меро- 
приятий Ш0 борьбе с бессонницей, вы сможете 
ускорить пряближопив побелы пад этим недугом. 

Ирин бессоннице шиацу-теранию лучше всего 
проводить вечером, за час-полтора до отхода Ky 
сну. Начать следует с массажа передней шейной 
области, затем перейти к массажу боковой шей- 
ной области, области прололговатого мозга и зад- 
ней шейной области. Особое внимание уделяется 
массажу  мадлонаточной области. После 3 Banh 

“полностью проводят массаж головы за исключе- 
ниём массажа лица. 
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Гастрит 
Шет» 246 
Е заоолевапия зкалудка Я 
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м сильных болей, Это и 
вариантов гастрита, или опущение 
Kath пару и в другом случае могут возни-. 
рваў а аппетита, тяжесть В экелудне, 
HDA р 8“ ухудшение самочувствия или 
со ПИНОСТЬ после елы, потеря веса, б. 
землиетый цвет лица, повышенная утомляемость, ~ 
головокружения, головные боли. Часто симптомы | 
заболевания желулка и нарушения работы нерв- 
ной системы покладываются лруг на друга: бодь-. 
Hote бывают раздражительны и возбудамы или, 
паооорот, мрачно недовольны. пессимистичны: 

Для укрепления общего состояния больного и 
лечения необходимо провести массаж следующих 
Пунктов: 

1) пункты 6, Ти 8 грудной части позвовоч- 
вика п окружающей ткани — для лечения нз 
дудка и печени; 

2) пункты 9, 10, 11 н 12 грудной части позво- 
ночника и окружающей ткани — для укрепления 
почек; А 

3) пункты надплечья, лопаток, верхней части 
спины, околоподмышечных впадин ния‹ной части. 
снипы (широчайшая мышца спины) — дая 
устранения нервных CUMUTOMOR; 

4) пункты 4-00 пояснияного позвонка, а таке 
лгодші, голени, нередней поверхности шеп и бед- 
ра — для стимулирования блуждающего нерва. 


ОЛИН из 
лудка, И 


ПОТЕРЯ АППЕТИТА 


Потеря аппетита может быть связана с раз- 
личными заболеваниями. Для возбуждения апе- 
TATA следует ирименять нажимы на брюшную 
полость по методу шиацу. 

Вы поможете отводению вызывающих непри- Лу 
ятные ощущения газов, етпмулируете приток кро- к « и 
ви к желудку и улучшите том самым обмен во 
шесть, если сразу после пробуждения в постели 
бүлете в течение 8 минут выполнять следующие 
упражнения. (Подобное лечение может таке 
играть профилактическую роль.) : 

Тя шо ноги ий нажимайте указательным, 
средшім и белымянным пальцами в течение 9, бб 
KYA на область желудка (пепосредствейно под. 
нижним краем грудной клетки). Повтори 9 1 
раза, Морейлите немного мрке. Ho MATE ў, 
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ем тонкой кишки или колитом — рос- 
стой кишки. Шроводить шиацу-тера- 
следует, только имея разрешение от 
19 боли в кшиечнике могут быть 
болеваниями, при которых проводить 

я. 
алия При заболеваниях кишечника 
следующим образом. В первую очередь 
ести массая: пунктов затылка, продол- 
“MW задней области шей, Затем на- 


рают пункты паруи- 

ости бедра. Большими нальцами рук 
вите на пупкт, нахолящийся между 
первого (большого) и второго паль- 
ALOT ‘стороне 5—6 раз. Всей ладонью 
--А раза нажмите на область нис- 


— ВАПОРЫ 


Далепіе содеримого пилгних 
ша приводит к задерік- 

І нарушает рабдту всого 
тракта, при диитольном су- 
дит к развитию серьов- 
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Г AOC суток), то, 

Делайте себз 
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б условиям или вирусной инфекция. ЕЙ». 
„Лечение по методу шиацу TOO pee 

ляемость всего организма р целом, а не ИЗО 

васт отдельные органы.” Гом не менее налары 
пня ма пункты переднеи части шеи, верхнеи час 
ти илен, мелопатотпон ‚оласи пояни 
дер, голеней ж живота облегчают неолагоприят= 
ные симптомы простуды. 


ЗАКЛАДЫВАНИЕ ПОСА 2 


Сильно и быстро надавите на пункты иереде 
ней части шеи. затем поместите средний палец ИЯ 
указательный и падавите на пупкты по 006 сточ 
роны носа от его основания до ноздрей, Ваше пд 
совое дыхание после этого облерчится. Даля май 
сажа можно использовать и один средний палец, 
HO двумя пальцами эффект получить леече, | 


ОХРИНЛОСТЬ ГОЛОСА 


Топеременио надаванвайте па 3-й и 4-й пункты | 


передней части шеп. После этого проделайте 


нежное надавливание на пункты затылочной 0б- 


ласти, верхушки плеча, 


НЕПРЕКРАЩАЮЩИЙСЯ КАШЕЛЬ 


Дал облегчения кашля и удушья 
тических пристунах необходимо, 
точки туловища справа и слов 
лолаточпой области), на три пункта с кажлой 
стороны сзади шон и па трудные позвонки. 1 

Во время приступа больной должен лечь на 
спину без подушки под голову. Наложите четы і 
пальца ма шею ади, а болывим пальцем. к” 
давите па третий и четвертый пункты то 


ири астма- 
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больного подушку 1 
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_ тически, если вы знаете свою еклонность ғ 
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Надавливацие па 
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не поддающих 
ся к врачу, 


МЫШЦЫ 


і Эта судорога (се и заболеванием назвать не 
зя) причиняет многим людям серьезные 
ятности. Шиацу можно проводить к 


„А6 
ў. | СУДОРОГА ИКРОНОЖНОЙ 


ль- 
непри- 
ак профилак- 
т к судо- 
рогам, так и тогда, когда судорога началась, 

Прежде всего приложите сильпое давление 
к верхнему пункту боковой поверхности бедра. 
Затем проведите надавливание на остальные 
Пункты этой области. После этого надо надавить 
на пункты голени и ступни. 


ОНЕМЕНИЕ НОГ 


Если вы отсидели ноги и они у Bac онемели, 
выпрямите их и проведите сильное надавливание 
на пункты голени, лодыжки и подошвы, 


HOCOBOE КРОВОТЕЧЕНИЕ 


Носовое кровотечение, с одной стороны, может 
быть симптомом серьезного заболевания, с другой 
стороны — оно часто связано с особенностями 
слизистой носа, ее сухостью или слишком близ- 
ким к поверхности расположением сосудов. Так 
или иначе, нужно уметь бороться с ним само- 
 стоятельно, потому что обычно оно происходит 
вочью, и даже если вы решите вызвать врача, он 
приедет не сразу. а 

Прежде всего нужно закрыть ноздри ватой; 

“если есть такая возможность, то эта вата долікца 


а быть пропитана перекисью водорода. Если кропо- 
й ? 


_ точение пе прекращается, охладите переносицу 
; водой пли льдом. Затем следует запрокинуть го- 
“дову назад я провести надавливание на пункт 


лов" 
рар 50 мозга. Давить нужно долго, но не 


71 чет 4 


УШИБЫ И РАСТЯЖЕНИЯ 


шпацу-терапия начинается с на- 
нью па больное место. Затем 
ание на пункты шиацу, бли- 


ому месту. 
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к лох посо 51970906 лето? 


» затылка и про 
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крестца, г 
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Возможности шиацу не ограпичиваются oun 
санными здесь заболеваниями, Зная общую про- 
Целуру оздоровительного массажа, вы всегда смо-. 
жете из ве элементов составить комплекс, эф- | 
фективный При любой ситуации. 4 


Так вы теперь уже знаете, техника шиацу- 
воздействия доступна, усваивается легко. Правда, 
HALO научиться находить нужные пункты шиацу 
на теле человека. Но навыки прихолят быстро, 
практика многому учит, массажист-любитель, еде- 
лав несколько сеансов себе или членам своей 
семьи, начинаст свободно ориентироваться в pace 
положении пунктов шиацу, привыкает пользо- 
ваться словесными описаниями, разбираться в ри- 
сунках. Пункты всё время одни и те же. их не 
так много, со временем вы будете знать их на- 
изусть, находить, не прибегая к тексту. 
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вают забастовку, посстарал протир нсабытиото еш 
несвойственного, павязациого им силой тру 
прожив переутомления, неправильного питания 
ил. п. г. 
Маленькие касточки человеческого, организма 
часто дойствуют так, как действовали бы н 104003 
пых обстоятельствах и люди — аналогия ота” 
просто поражает наблюдателя и исследователяе 4 
Wean дело но уладилось сразу, то мятежи и заоа 
стозки разрастаются, и даже тогда, когда дело 
улажепо, клеточки как бы нехотя возвращаютел т 
к своей работе, и вместо того, чтобы хорошо 

исполнять свом обязанности, работают лениво и 

тогда только, когда им вздумается. Восстановно- | 
ние нормальных условий, я вощееся’ следствием 

увиденного питания, внимательного отношения 

и т. Дә постопоцно возяращаст правильное состоя 

ине; но дело может быть налажкепо значитеньно ‘ 
быстрее, бола клеточных группам пепосредствен- 

UO начинает отдават» приказания Воля; 

Просто поразительно, сколь скоро этим сцосо- | 
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бранцев в армии Оздавайте пр ОЛА Le 
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4 2 з словами говоря органу т " 
ӨТ него хотите, и строг өргану то, чегозиы 
25% 4 1 строго по нескольку ра; т 

2 гаў скольку раз повто- 

DAMME приказ. Иоколачивание или Tabata погла- 
МВАЦ больной части или места пепосродет iat 
MONON ICH, Отта EOE DO ACD EI 
a а; СМ ожатщего, привлечет к пей вцимание 
ры так ко, как прикосновение 
х Ниечу заставляет человека остановиться, обор- 
цутьси ц прислушаться к тому, что ему желают 
сказать. 

: Ме нодумайте только, будто мы хотим сказать 
этим, что у клеточек ость уши Wot что они по- 
шімают слова нашей обыденпой речи. Ha самом 
доле происходит то, ATO с твердостью произне- 
сонныс слова поморают вам создать в уме образ 
того, что рвы роворкте, и эта мысль но каналам 


“ж симпатической первпой системы, унравляемой 
Я Я Инетинытивным Ум прямо передается па ме- 
і 9: сто и легко поцимаетея клеточной грушай и да- 


ч me отдельными инливилуальными илеточками. 
“Тас мы уже говорили, усилевная то: Пра- 
ны и усиленный приток крови также устремля- 
ются в пораженную область, ипаправляемые туда 
понцонгрироваиным вниманием лица, отлающего 
приказание. Ч риказания врача или целителя мо- 
тут быть отданасмы таким AXE путем, к Инстанк- 
тивцый Ум пациента воспринимает приказ к от 
лот его па место забунтовавшимея клеточкам. 
Многим из папінх читателей ото, пожалуй, но- 
кажотся ребячеством, HO за этим имеются пре- 
Ii pacu ble научные оспозания, но MOLT eon ают ОО 
способ самым простым ж верным в передаче клет, 
точкам приказаний ума. Е 
Me отбрасывайте же совета, ве непробовая сто 
на доле, Ол веками выдерживал подато по- 
ка сце лучей замепы ему пе паидено. к лы 
хотите опробовать этот спосоо на своб или АБА 
хом нибудь другом, то слегка потиранте, обир 
место ладонью руки и, обращаясь ж иему, с твер, 
да й : ір: «Мечень, ты долла 
дострю говорите, например: рина 
ау: аотаты, лы ‘слишком медлительна ий 
Ар Т долана работать 
тобою нмеловолси. rene 4 


ь ТЫ 


душе работай, работай, доворю Teoe, и чтобы 
60: ‚ было отих глупостеи». 
и HN а Be cen говорить именно эту 
Bitty, ) Чт т вам 5 Го» 
10 ог Т ў 170 придет пал 
“разу, можно говорить BCC, рилет вам т то 
i Ше бы в ваших словах CO-LEPAATOE БЕ 
Ша опожитольное приказание органу Я 
: { жет быть улучшена 
‘сердца может быть У. 9 ONS et 
и. Масти случае действовать оло 
Ша 2 че арушы клеточок сердца 00- 
: 7 
Е большей разумность ю, чем 
© пими надо обра- 


0 упр. 
сольно, долей ума, х 
“стая кишка совершен 
с и мпогострад 

М Л “К. 4, Т 
приказание забрава са re 
а этом даже час), и если a noted 
житес 
соў арна ара будет” 100011078: 
та; да, держите взятое па себ; 
тельство, — вы увидите, что и толста 
начнет через короткое время делать та 
скажете. Однако помните, что бедными ви 
сильно злоупотребляли, к им вов-таки пот 
ся время, чтобы вернуть себе уверенность. 
1} течение нескольких месяцев молі 
урегулирована неправильная менструация | 
стаповлены нормальные привычки оргай! 
пуло отмечать по календарю правильные сро 
и каждый день производить над собой лаков я 
чение по линиям указанной области, говоря груш 
пам клеточек, контролирующим функции, Что 
срока осталось еще много времени, но ITC ЛЫ 
Medaere, чтобы они приготовились к своей ра 
боте и чтобы в пазначенный срок все оказалось. 
з порядке. По мере приближения срока обращай“, 
те внимание клеточек ма то, что время подходит | 
и ЧТО ОНИ ДО. ны начать свою работу. б 
Пе отдавайте нриказаний шутя, это надо де: 
лать серьезно, как если бы вы серьезно в пих 
верили == да вы и должны верить в пих, - И 
клеточки будут вам послуииы, Мы внаем ай 
случаев, когда нерегулярные менструации ЫЯ 


чивались этим способом в течение OT одного 
трех месяцев. . 

Может быть, все это покажется вам сарани 
но мы можем сказать вам только одно — поп 
бүйте сами. Нам пе хватило бы места. чтобы У 
зать способ лечения каждого недуга, вы бам 
хегко увидите, какой орган или какая груш 
контролирует пораженное место, и тогда от 
вайте им ваши приказы. Вели вы не знаете. в ка- 
ком органе гвездится болезнь, то вы цо меньшей и а 
мере можете обозначить область, в которой ошу- | 
шаются непорядки, и можете направить ей свой 
приказания, 4 

Вам даже незачем пепременпо знать Пазва! 
органа -- просто паправляйто приказам 
больное место, говоря: «Вот ты.» и Т.) 

Эта кпига никак ие является трактатом о 
ченни болезней, ее цель — лишь указать. 
к здоровью и предупредить ноявление болез 
ло эти лебольшие указания, открывающие | 
к. восстановлению пормальной работы вы 
из повицовеция органов, могут оказаться 
дезны. і а 

Вы будете поражены стеценью зна 
которую можете приобрести нал своим 
следуя указанным пами способам 
win их, Вы будете в состоянии прек 
головную, боль, заставив кровь ота 
ловы и устремаяться вниз; вы буде 
рревать свой мерзнущие ноги, 
прилить к пам в увеличенном 0 
е нею з пих, конечно же, 
раны; вы сможете р 
ние, успливая тем общу 

4 УТ 


му если TOM 


спробовать Оц 


приказание, вы мо- 

ушной части: «Рабо- 
бы эта боль прекратилась, 
ли что-нибудь в этом роле. 
ребует практики в терпепия, 
иженцям нет царского пути. 


ry Я % 
Я А Читатель, возможно, заметит, что Му Хатха- 

‘оги имеется две стороны; эзотерическая ц экзо- 
терическая, Под эзотерической мы, в согласии со 

ловарем Уэбстера, подразумеваем «предназна- 

чепцую только для особо посвященных, скрытую» 

сторону. Мол экзотерической, опять-таки в согла- 

син со Словарем Vaderepa, мы разумеем «впеш- 

ae нана ЎюЯ сторону, противополой- 
ую скрытой, 

Экзотерическая, или общедостунная, сторона 
вопроса заключается в теориях, относящихся 
К извлечению питательных веществ из пищи, 
к орошающим и очищающим свойствам воды, 
к благотворному влиянию солнечных лучей на 
ускорение роста п восстановление здоровья, 
к пользе упражнений, к препмушествам правиль- 
ного дыхания, к полезности свежего вовлуха 
ит. д. ит, п, Эти теории хорошо известны как 
на Востоке, так п ва Западе, как пеоквультистам, 

; так я оккульгастам, и те и другие признают пра- 
вильноеть И польву от проведения их Вв живнь, 

По существует и другая сторона, достаточно 

известная люлям Востока и вообще всем оккуль- 
тистам, но пеизвестная западному миру и всем 
тем, кто вовсе це уделяет внимания оккультным 
исследованиям. Эта эзотерическая сторона нашей 
темы относится к TOMY, что Ha Востоке известно 
под именем Прана. 

4 Восточные Учители и все окнультисты внают, 
что человек получает Прану, как и питательные 
соки, из привимаемой им пищи; что вода, KOTO- 
рую пьет человек, обладает пе талько очищаю- 
щим свойством, но й содериит в седе Прану: что 
Црана должным образом распределяется цо все- 
(му телу в ходе участия мышц в физической ра- 
боте или при выполнении упражнении; а те 
ловек получает ее вместе с теплом солнечных ПУ: 
чей, вдыхает ее вместе с кислородом. воздуха 
ит. д. Вопрос о Пране проризывдет што іо 
софию Хатха-Поги и лолжзен остаповить на себ 
особое виимапие читателей. А коли так, ҚЫ Доли 
ны рассмотреть вопрос: «Что такое Праца?» 

7 Мы объяснили природу и применение Пралы 

в Бао небольшой книге, названной «Наука 
ыхании». а также и в другой — «Философия 
‘и Восточный Оққультиам», известной pias: 
разом как «Основы Маросоверпания © it 
“Догов» (1904 1.), Пам пе хотелось бы 
эти страницы повторением уже CHA 

в других бпигах, По в данпом 
некоторых других, мы вынужле- 

ранее сказанное, так. как MUOPUM 

‘быть пепзвестны другие паша 

справедливо пе объяспить. 
кроме того, изложение 
было бы бес- 


субстанция или п 
веякая деятельност 
ненность, Оккультиёты. разня 
в обозначелиях и названиях 
как и в деталях свойх теории, по 
ЦИП можно пайти во всех оккуль 
Философиях, и этот же принцип м 
столетия фигурирует в учениях | 
сточных йогов. ме. 

Мы предпочли обозначить этот я 
приицип тем именем, под ‘которым on 
срели инлусских учителей и их учеников 
н чела и пользуемся для этого сане 
словом «прана», что значит «абсолютная 
ГИЯ», 

А вторитеты:оккультизма учат, что принцип, 
зываемый индусами термином «прапаў, 
принцип мировой энергии или вилы и что вс 
энергия или сила происходит от этого’ нач 
или, вернее, является особой формой проявления | 
его. Эти теории не имеют ‘прямого отношения | 
к разбираемому здесь вопросу, п мы ограничимея 
тем пониманием термина «прапа», которое раса 
сматривает его пак принции әпергий, проявляю- 
щенся во всех живых существах, как энергии, со 
торая отличает их ото всех безжизненных пред- ее 
метов. і 4 

Мы будем рассматривать ее как активный | 
принцип жизни, как Шизненную Силу, если угол- 
по, Она присутствует во всем живом — от амебы 
до человека, от самой первичной формы расте | 
ция до самой высшей формы животного царства. 

Прана проникает повсюду. Опа находится во 
всем, что ‘обладает жизнью, а так как оккульт- 4 
ная философия учит, что жизнь присутствует во 
всем, в қаждом атоме и что кажущееся отсут- 
ствие жизни есть лишь слабое проявление ве, то 
мы можем понять это учепие как то, что Прана | 
присутствует везде ш во всем. Прану не следует | 
путать с «Я» человека, с его эго. Б 

«Я» — это частица Божествениоғо Духа 
в каждой душе, вокруг которой группируются | 
материя и энергия. Ирана же есть лишь та фор- 76 
ма мировой энергии, часть которой употребляете 96 
ся нашим «Я» для своего вещественного прояв- 
ления. 4 

Когда при смерти «Я» уходит из физического А 
тела, Прана, освобождаясь из-под его власти, по- 
винуется лишь приказам отдельных атомов или 
их групп, составляющих физическое тело, а так. 
как Физическое тело разлагается и распадается 
па своп составные части, TO каждый атом удер- | 
живает при себе лишь столько Праны, сколько 
ему нужно для того, чтобы вступить в новые 
комбипацип, а остаток Праны возвращается в тот 
общий мировой источник, из коего она и вышла 
Пока же тело принадлежит «Я», существует 
сила сцепления, и действием Воли этого «Я» ат 
мы удерживаются вместе, 

Именем Прана мы обозпачаем мировую эне 
гию, сущность всякого движения, силы или эн 
гин, проявляющихся в спле тяготения, в элект 
честве, в обращении плапет и BO всех фор 
жизни, от самой высшей до самой низы 
па — pro как бы душа всякой силы п. 
в какой бы форме они ни проявлялись. 
ло, действуя определепиым образом, | 
тот вид активности, какой и | всяк 


ай 


Ў Составяяющих Эту тол 
И HX вмест 
санай MCCTC взятых. 


М. свете, однако зк 
Із Д әже 
“умей. Она лишь Әне 
ВСЯКОЙ ма- 
ляется проводником 


и всякая материя 


| АІ 
ителем рагы і 


“учать Прану из воз 


и духа 
ТН THETHOLO Света и может СОР 
У своему организму. Постарайтесь 
ATH нас: мы от а 


ару б ЛЬЗОВался чоло- 
ДСК так. Прапа ирнсутствует во 
д та В согласии 6 великим законом 

ауды; м умение человека извлекать н упо- 
Фребдять ес для себя — лишь простая, случай 

М й : ая слулай- 
ость. рана существовала бы B природе, Даже 
цы 1 х ~, б 
ot oe H вовсе но было, (Вернее было 

(oath, что умение человека извлекать и ис- 
о алу Айя свонх нужд — отнюдь но 
ЕУ > HO именно закономерпость, выра- 
AMOMAICH в том, что часть всегда подлаживает- 

CH под целое. — рим. Раманантаты). 

Ирана находится во всех формах матерни, од- 
пако же она не материя, Она находится в воз- 
духе, однако же опа по воздух и не одна из его 
химических составляющих. 1ивотные и растения 
Бдыхают рану вместо с воздухом, и если бы 

) воздух не содержал в себе Шраны, то все живые 
существа погибли бы, хотя бы легкие их и были 
переполнены воздухом. Прану организм поглоща- 
ет вместе с кислородом, но она не кислород. 

Мрана есть в атмосферном воздухе, но она 

! й * есть также повсюду и проникает туда, куда но 
может проникнуть воздух. Кислород воздуха ва- 
зкен для поддержания жизни животных, угле- 
> кислота -- для поддержания ЖИЗНИ растенин; 

И Прана же играет свою особую. роль в-проявленни. 
К. AMZN независимо от физиологических фупкций 
% организма, 5 = 

| ” Мы непрестанно вдыхаем воздух, насыщенный 

| 


Праной; и непрестанно извлекаем ее из воздуха п 
пользуемся ею для себя. В своем наиболее сво- 
болном состоянии Прана находится в атмосфер- 
пом воздухе, свежий воздух сильно насыщен 
Шралой, и из воздуха нам получать ее легче, чем 
Я из какого-либо иного источника. При обычном 
Я дыхании мы извлекаем и поглощаем нормальное 
количество рань, но при контролируемом и уро- 
тулированном дыхании (которое мы описали 
здесь как «Шолпое Дыханио Иогов») мы можем 
вобрать в себя большее. количество Шраны, како- 
зая направится на хранение в мозе и нервные 
центры и сможет быть употроблепа нами, когда 
в этом явится необходимость. | рн 
Мы можем накоплять в себе Ірану, подооцо 
тому как электрическая батарея А ОНЫЙ: 
тричество. Достигшие высокого развития ORY b> 
тисты своими способностями и С аа 
р ачительной мере знанию именно 9010 ah 
ко разумному использованию. накопленной 
ергии. Поги ведают, что определенными 
Of дыхания они устанавливают известное 
е в количествах Праны и могут напра- 
а им желательно. Таким путем ou 
'крепляют все части своего тела, по и 
тьшве количество энергии самому 
аот благодаря этому источнику 
бпости и достигают владения 


scans 


сознательно овла- 
ай стой 


такой чоловек м 
ЛЫ другим п 


Западные уч 


еные смутно -подозре 
ствование этого великого, насыща a 
начала, по опи пе могли ни Th хм: 
следов его, пи как-либо 
© номощью своих приборов и пот 
относлтея к вост if 
Оин не могут 00 
отрицают его, Te 
ют, что в иных местностя 
шим количеством «чего-то», в врачи напр 
в эти местности больных, надеясь вернут 
утраченное здоровье. ч 
Кислород воздуха усваиваетел кровью п пере- 
ходит в нашу кровеносную систему. Прана же из. 
BOSAYXA усваивается нервной системой и -раехо- 
Дуетел сю в процессе своей деятельности, И как 
окисленная кровь разносится во все части орга- 
низма, воссоздавая и пополняя эти части, так 
точно и Ирана разносится во все части вервной 
системы, сообщая им крепость и жизненность. 
Рассматривая Прану как активное начало того, 
что мы называем экизненностью, мы можем со- 
ставить себе более яспов представление о. той 
важной роли, которую она играет в нашей 
жизни, У 
Подобно тому как кислород в крови расхо- 
пустся па нужды организма, так и количество 
Праны расходуется нервной системой и исто- 
Шавтея процессами нашего мышления, желаний, "$ 
лейетвийси т. д. а поэтому необходимо постоян- 
по пополнять наш запас Праны, Каждая мысль, 
каждое действие, кажцое’ усилие воли, гайдае 
движение мышц расходует определенную часть 
того, что мы зовем нервной силой, каковая: в дей- 
ствительности есть лишь форма Правы, Для того 
чтобы двинуть мышцей, мозг посылает :по нервам 
импульс, мышца сокращается и тратится извест- 
noe количество Праны. Если же вспомнить, что 
большую часть Праны человек приобретает из 
вдыхаемого легкими воздуха, то важное значение 
правильного дыхання станет понятно само. собой. | 
Следует отметить, что научные теорин о ды- 
ханни оргавичиваются на Западе учением о 00- _ 
глощепии кислорода и расходовании его систе- 
мой кровообращения, тогда как теория йогов 
принимает в расчет также и поглощение Правы, 
и ее проявление в токах нервной системы, Upear- 
де чем идти далее, нам необходимо бросить бе 
лый взгляд на 10, что представляет собою 
цая система. қ ах 
Нервная система человека подразделяется 
цве большие подсистеми: головно-хребетау! 
симпатнческую. | головпо-хребетпую сис 
входит вся та часть цервной систем 
помещается в полости черепа м в кана: 
почпого столба; она включает в себя го 
спинной мозг вместе с выходящи 
вами: Эта система управляег «р 
пой жизни, известными как желание, 
ит. Д. Симпатическая, система | 
всю ту часть нервной с) 
щается преимущественно 1 
тазовой поло и кото 


„Е 


--- Фу 


заднюю части черейа; 


обить те | 
которой 


белем и проводами, 


предетавляет собою большую массу нери- 


головной, 
хото, Л000- 


Я Таня, он Денни не три части: 

большой Мозг, занимающий пе 
ую, среднюю и вадиюю части орела; 
к. пай Малый Мозг, ВАРИМО 


Мове» 
НИЖНЮЮ и 
и продолговатый МОВІЎ ял 
ляющийся Расти ройи началом СНОО Мов- 
га, On лежит ниже и сибрели моба 

Большой мозг служит оргапом той части у 
которая проявляется в Лействин ) 
Мозжечок ‘управле? NPN O HAS AL 
мышц. Продолговатый мозг 
верхнюю, расширенную час 
него и из большого мозг 
первы, направляющнеся 
вы, в органы отулот, в некоторые грудные и 
брюшные органы и в органы дыхания, 

Спипной мозг, или снинно-костный Мозг. BAH 
иолняет капал позвоночного столба, или спинно- 
го хребта. Он представляет собой длинную массу 
первной ткани, из которой в различных позлон 
ках выходят первы, сообщающиеея (0 всеми ча- 
стями тела. Спинной мозг подобен как бы боль 
шому телефонному кабелю, а выходятцие из лого 
нервы являются проводами, служащими для еня- 
зи с соответствующими абопонтили. 

Симпатическан нервная система состоит из 
двойной цепи ганглий, или узелков, располойен- 
ных по бокам позвоночника, и узелков. расееяи- 
пых в голове, ито, груда п жиноте. (англия 
520 масса нервной материи. состоящая йз нервных 
клеток). Эти ганглин соединятотся Meaty собой 
нервными ‘волосками. а & головно-хребетной си- 
стемой они соединяются двигательными и чув- 
ственными вервами. Ца узелков выходят много- 
численные нервные нити, которые паправлиютея 
в разлинные органы тела, в кровеносные сосуды 
и т. д. В различных точках нервы встречаются 
друг с лругом и ‘образуют 10. что называется 
сплетениями. 

Симпатическая периная система осуществляет 
полное руководство Бепронзвольными процессами 
в нашем толе, такими; как кровообращение, ды- 
хание и пищеварение, 

Сила. перелаюіцаяся по первам из мозга по 
все части тела. известна западной пауке под имо 
нем нервной силы, йоги, однако, знают, что она 
ость проявление Праны. По характеру сноему и 

_ быстроте она походит на элоктричоский ток. Вы 


MO, 

Интеллект, 
произвольных 

представляет собото 
Th ецииного мозга, из 
8 ответвляютея червиные 
в различные части 10.10 


г увидите, что без этой нервой силы по может 


биться сердце, ие может инркулировать кровь, 
“могут дышать легкие, пе могут фуннинониро- 
Т равличные органьг и Весь MORO тола 
станавливается. М даже более того; бой Прамы 
“может мыслить самый мозг. Бели учесть Шаў 
HTB, TO станет вполие Heino, TAG EO FLEE 
«дому поглощать в себя Ирану, и тома 
анин прлобрегаот в глазах ванлого 
с яиачение, пожели TO, какое отво» 
дия запалиыми учеными, ; 

йогов опоредило западпую науку и 
ше, связанном с норьной снето- 
0, что по вацадной Tep- 
нечным Сллетением и 


внешним 
лефонной сйетеме, 
составляет голон- 
Мог и нервы Являются со- 


в ухолят, 


0 OC 
главных ролей 
Западная на 
бликаветен у. приз 
Horm на Востока бы 
мпогих веков, и вот пекот 
phil: Утепых павывают Co, 
В аш, зш: (а | 
желудочной ИИ “а й 
лудо “ии, по обе от 
пика. Оно, нак и всякий Мозг чи, 
па белого и серого мозгового вещас 
Сплетение управляет" талии ВН! 
галами человека и ипрает гораздо боль 
чем эго обыкновенно думают. Be 
Мы ло будем углубляться в теори 
касающуюся Солнечиого Сплетения, И | 
ЛИШЬ, что Йоги считают pro главным де 
накопления раны, Известно, "TO ШЕПТІ 
мгновенно умирали от сильного удара в. 
Солнечиого Спотот, й профессиональные 
серы знают уязвимость отого места и ча П 
время парализуют противипка уларом в эту об 
масть, 
Название «солнечное» вполне применимо. 
тому мозгу, который излучает из себя ся 
и энергито во вое части тела, ведь от него, 
от хранителя Прайпы, в теле Зависит даже 
головной мозг. Рано или полно западная нау 
вполне признает истинную фупкцию Coden 
го Сплотепия и отведет ему несравненно более’ 
важное место, ножели TO, какос оно ныне зани- 
маст в во теориях и учебниках. 


ПРАНИЧЕСКИЕ УПРАЖНЕНИЯ 


Мы объяснили, как человек получает Прая} ү 
пз воздуха, пищи и воды. Мы дали вам подро 73 
ные указания относительно того, как правильно) 
дышать, есть и пить. Чтобы исчернать й wy 
тему, нам остастея прибавить лишь весьма He- 
много. Цо прежде чем вавончить отор раздел, 
мы подумали, WhO было бы хорошо хотя бы 
отчасти познакомить читателей с более высокой 
творней и практикой Хатхи-Йоги, касающихся 
накопления и распределения раны. Мы имеем 
в виду ритмичосков дыхание, являпотевея клю 
YOM It очень многому в искусетне йогов. 

Вей суть заключаетея в вибрадии, Bee в при- 
роде — от мельчайшего атома до величайшего 
по своим размерам Солппа -- паходитея в вог 
стоянии вибрации. № природе мет абсолютного = 
покоя. Один лишены колебания атом мог бы 
раарутить всю Вселенную, Работу миров соп ро: 
полат постоянная вибрация, Материя Gecupe 
рывно приводится в двизкенцие энергией, возник 
ют бвечислейные формы и бескопечно их разу 
образное; т вее ке Hee эти формы и разпооб 
их попостояниы и неустойчивы, 


начало еще новым, и так Далее 

ности. ; жы. 

В мире форм пот тичего пост 

же леликая реальность 00% 

Формы -- 0 
И 


4 


) ная пере oa 
: 119 ная перемена. 
Рации с 1 5 
а и та ‚определенный 
бу Ма опну, Зращотио 
es и падение волны 
ка үшір БР ORD С 
а ТІ ГУ ш Солнца и HOA 
лушные одному и TOMY ко 
POCT есть линь пример orb 


Движение -- 1 ў 
= гроявлецца закона: 


4 те Қ гак з 
Маше тело также подвержено ритмичест 
_ законам, как и обращение лает orp КИМ 
Да. Эзотерическая сторона Учения о ek 
Ханин основана на иризпании этого п ае 
Прыроды, Совмещая ритм дыхания с Ata ine 
ёго тела, HOP начинает поглощать в ‘себя боль 
Mee количество раны, которое ой у паправляет 
в согласии со своим желанием и достигает паме- 
ар СЕ ar. ТЕС л 
товых результатов, Дальше мы поговорим 06 
этом более подробно. 
_ Тело, Б котором вы живете, можно уподобить 
небольшой оухто, углубленной в материк и свя- 
запой с морем узким проливом. С виду ora за- 
БОДЫ как оудто бы подчиняется лишь» своим с00- 
ственным законам, тогда как на самом дело она 
нодвластна енле прилива и отлива в оксапе, Во- 
Мико море Лизин вздымается и опадает, вол- 
пустсоя и утихает, и ритм ero колебаний паходит 
отклик в каждом из нас. Шри нормальных усло- 
внях рытм м внорации великого океана изии 
передаются нам, и мы отречаем им, по иногда 
иролив засоряется, и мы перестаем ощущать ды- 
хапне и движение породившего нас Оксана, и 
торда дисгармония наступает в нас. 
| Вам приходилось, вероятно, слыитать, что ес- 
ЛИ долго и ритмично повторять какую-нибудь 
поту на скрипке, TO она вызовет ответные полез 
бания, которые могут в конце концов расшатать 
целый мост. Поэтому, когда полк солдат идет 
по мосту, им всегда дается команда «разбить 
шаг», иначе их общий ритм передастся мосту 
и вибрация разрушит мост, погубив притом и 
солдат. Эти примеры силы ритмического движе- 
ния’ дадут вам представление о той мощи, кото- 
рую может вызвать в теле ритмическое дыхание. 
Bech оргапизм подхватывает колебания и при- 
ходит в тармонию с волей, которая паправллет 
ритмические движения легких, и пока организм 
находитея в столь полной гармонии, OH с готов- 
ностью повинустея ириказаниям Воли. И когда 
тело настроено подобным образом, йог бев труда 
может усилить кровообращение В 20000 В 
тела одним действием Воли, а такие о 
% Я v 5 са “іт neg , faCTb 
усиленный поток нервной силы в любую част 
с в любой орган, укренляя и питая их. 
тела и в люоом 9] pee a 
ў ; І бра: три посредство ритмиче- 
Таким же образом п] ( 
ў я Wor как бы «улавливает размах» 
ского дыхания йог как ан волат но! THe 
А: : в увеличенном количестве 
 шалатнанипаст в” ун атр распределение се 
іі. и егулировать pe һе; 
‘тлощать Прану и | „том случае оказывается 
в теле, поскольку она в этом ШЫ ay О 
с а 1 й заниям его ЯШ, 
і Й послушной указ Я 
) я и пользуется ею как сред 
а гах тугим своих мыслей и для 
м ддя передачи др cate теве 
з тан б ох тех, чьи мысли настр 
ее о МЫСЛЯМИ 
с: з М Fis 13 
ому камертону с его ша 
ность телепатии, поредачи мыелен 
5 о лечения, месмеризма и 
сихического J Sree 
всего того, чем так интересуются 
"Т. 
е го что уже миогио стопотия 
т, может быть значительно 


сли человек, передающий | 


идея морио», ПЕШО 
й „чорного счета знако 
pape моет дать ритмичесі 
Два, т да; левой, правой; 
Тоги в ОНО И т 
лут единицу, со0220970 Рамис 
Ў рат OCH Ce рол еа ён 
для Каждого ста АЦЫ eee 00 
) ; глельного челове 3 
отсчета, его ритмическ к 
припято биение В а. Дод 
как обычно бьется ; Жағы его сердца. В 
цамі свой нуль нЕ СЕЕ слуша! 
ое = 
әт Sy 0; Ss 9, бит, ШО ритм хоро 
вапечатлеется в вашем уме. Векоре ны wa 
хорошо запомните этот ритм, что будет 
стоянии легко воспроизвести его. У пачип 
вдыхание обыкновенно охватываег линь 
уларов пульса, по цо мере упражнения оно, 
ластея гораздо продолжительное, 
_ Шравило йогов при ритмическом дыхании 
уст, чтобы вдох и выдох продогиталиеь ӨЛ н 
ковое время, а задержка воздуха в легких и шро- | 
межуток между вдохом и выдохом равнялись бы. 
половине всего этого времени, шн 
Следующее упражнение в Ритмическом Дыха- 
Пин должио быть старательно усвосно, так как. 
оно составляет основу многих других упражне-. 
ний, речь о которых будет идти вцереди. 217 
1. Сядьте прямо, в удобной позе: грудь, шея 
и голова. долины, насколько это возможно, с0- 
ставллть одну прямую линию; плечи слегка от- 
ведите назад, руки спокойно положите на коле 
ни. В отом положении тяжесть гела хорошо поз. 
держивается ребрами и поза легко сохраилетса. 
Йоги паходят, что действие ритмического ыла 
пия достигается труднее, если грудь выплчена, а 
живот втянут, : 
2. Медленно вберите в себя: воздух цолны 
вдохом, отечитав шесть ударов пульса, і 
3, Задержите воздух в легких в продолжение = 
трех ударов пульса.. ae 
4. Медленно вышустите воздух через нос, оте | 
считывая шесть ударов пульса. саў 
5. Нрежде чем начать следующий вдох, прос | 
пустите три удара пульса. ўра 
6. Повторите упражнение несколько раз, по 
не доводите себя до утомления, 


дых и прочистит легкие. 

Иемного практики позволит кам увели 
время вдыхания и выдыхания, пока пак 
пе дойдете до пятнадцати уларов пу 
отом всегда помните, что промежуток ме: 
лохом и вдохом, равно как н задержк 
в легких, всегда должны равняться, 
числа ударов пульса при вдохе и 

Жолая увеличить продоляуит 
пе делайте слишком больших 
внимание обращайте па ритм, 
чем длительность вдоха. | 
буйте, пока не достирн 
хания и пока но поч 
щего двиязени 
пастойчивость 


кот = д 
наў е, 
5 


AL НАКОПЛЕНИЕ ПРАЦЫ 


| иной на полу win на кровати, со- 
ршенио расслабьтесь, руки легко лежат на 
шечном Спалетоений (на подложечной AMR, т, 0, 
том месте, где ребра начинают разделяться). 
МИЧШо дышите. Когда ритм еовемиенно уста- 
HOBUTCA, жолайте, чтобы каждый вдох приносил 
в вас усиленное количество Праны или жизнен- 
“Ной силы из Мирового источника, 
каждым вдохом усиленный приток Праны 
будет подхватываться вашей нервной 
и накопляться в Солнечном Сплетении, 
дом вдохе желайте, чтобы рано, или 
ная сила, распространялась Ло всему толу, по 
редаваясь в каждый орган и в каждую 
ную часть тела, в каждую мышцу, в 
клеточку и в каждый атом, в каждый порв, ар 
терию и воду — от головы д ЯТ, чтобы опа 
укрепляла, усилива и оживлял 
чтобы заряжала каждый 
Бая опергию, силу и 
пизму. 

Упражняя Волю, пытайтосі, представи 
картину того, как Ирана разлі 
телу, вливаясь в него через р 
редается оттуда Солнечпому Сплетеншо. и как 
затем при выдохе, по мере того как воздух вы 
ходит из лёгк; 
частям 
пальцев. 

Волю необязательно напрягать с усилием, 
Все, что требуется, — Это отдавать приказания 
и создавать в уме картину тех процессов, о ко 
торых вы говорите. Спокойное приказание, cor 
ровождаемое умственным представлением произ- 
водимого действия, гораздо лучше усиленного 
желания, на которое лишь напрасно тратится 
сила, Описанное упражнение в высшей степени 
полезно, оно освежает и укрепляет вею нервную 
систему и во всем теле разливает чувство ‘отды- 
ха. Оно в особенности благотворно, когда чело- 
век устал и чувствует в себе упадок сил, 


системой 
При каж- 
жизнеп 


отдель 
каж {ую 


И 
HOUT) 
центр, 


церзный 
крепость цо 


всему 


ICTREG, и СІ 


Прана распределяется up всем 


организма до самых цяток и кончиков 


РЕГУЛЯЦИЯ КРОВООБРАЩЕНИЯ 


Лягте на слину или сядьте прямо и начните 
шать ритмично, при вдохе мысуенно направ- 
ите движение крови в ту часть тела, куда 
и желательно и где кровообращение полоста- 
по, Это хорошо при ошзущении холода в но- 
и при головной боли, в обоих случаях 
едует отвлечь KHUBY: в первом случае; 
огреть ноги, а во втором, чтобы умень- 
‘ровяное давление в мозге, Вы станете час- 
шать горячую струю в ногах от идущей 
волны крови, Нровообращение легко под- 
твию Воли, а ритмцческое дыхание 
лерчает задачу. 
2. 
гі. $ 


ОРГАНИЗМА ПРАНОЙ 


010 в себе упадок жизиен- 
имо быстро пополнить 
способом будет сле- 


‚ческого дыхапия и умения создавать в уме пр 


те Tee, 


СТИМУЛЯЦИЯ МО 


Следующее упраж 
полезным, когда нужно 
деятельность мозга, чтобы 
и рассуждать ясно, Это | р 
удивительное действие и «oun 
нервную систему, И люди, аня’ 
трудом, убедятея в этом сами, 
го упражнения позволит им дости 
во-первых, они смогут лучше 
боту и, во-вторых, смогут очистить п. 
Ум после  тяліелой интеллектуальной» 
Сядьте прямо, так, чтобы позвоно 
совершенно выпрямяен, взгляд напр 
ред, руки положите на колени, Дышит! 
по. Когда ритм вполио установится, п: 
штать по чероз 06 ноздри, Kak во 
упражнениях, а зажимая пальцами то од Г 
го другую. Сначала большим пальцем. 
JMEMUTO левую ноздрю, ‘вдыхая воздух че- 
шу правую. Затем отпимите большой палец 
ан указательным пальцем правую нозд 
ге. воздух через ловую, Потом, не отаи 
пальца, делайте вдох через оту же левую нозд> 
рю ыдыхапте через правую, поменяв соот- 
ветственно пальцы, Опять вдохните через пр 
вую и выдыхайте через левую и так далее, мі 
няя ноздри и затыкая отдыхающую ноздрю | 
большим или указательным пальцем. 20 
Это одна из древнейших форм дыхания йогов, ie 
опа очень важна и ценна и вполне достойна при- 8 
менения. По йогов чрезвычайно забавляет, когда 
на 3 Іс уверяют, будто в этом методе и за- 
к.почается весь секрет дыхания йогов, Лредстав- 
лелию многих людей Запада дыхание Шогов ри- 
суетея в образо ппдуса, сидящего в вытянутой | 
позе п поочередно затыкающего пальцем то одну, 
TO другую ноздрю, «Только это, и ничего боль 
ще». Мы надеемся, что ота маленькая книга 
откроет западному миру глаза ца великие во8- 
можности, таящиеся в науке Toro 0 Дыханши, 
и покажет ёму, в каких случаях и как йори 
пользуются своими методами. 


ВЕЛИКОЕ 
ПСИХИЧЕСКОЕ ДЫХАНИЕ погов 


ім 


У погов существует любимая форма «исихи- 
ческого дыхания», которым они пользуются вр 
мя от времени и воторос носит сацокритокос па 
ввание, к коему паш заголовок ялзляетоя досл 
ным пореводом. Мы приберегли эту форму дь 
SUIT под конек, так как она требуот большой 
практики со сторопрт ученика в области рит» I> 
стазиения, котороо TAKE достигается с UOMO 
предыдущих упражнений, Общи принцицы 
ликого Поихичоского Дыхания выралшотс 
пелидийским изрочением: «Благо. Шогу, о 
Умеет дышать костями». Е : 

Это упражнение наполняет Праў 
тапцам, и ученик, проделав его 
каждая кость его, м 
орган и часть тела 


ог п проходящего по 
; > пим; потом 
по костям рус: после Аб Ша 


КУ черепа; затом Б о через вер- 
жироизволительные органы; 
двигается вверх п вниз вдоль 
ба, п наконец, создается 
“каждая пора кожи, кал 
_ дыхает воздух, 
И жизныо. Ў 
4. Прололжая ритмично лыпаў», 
поток Правы в семь ЭКизнепных Цептров, по 
олереди вызывая в умо образы их, как р upe- 
дыдущем упражнении; 
— в лоб; 
— в затылок: 
— п основание мозга: 
| — в Солнечное Силетение: 
2а — в область крестца (нижняя часть спины); 
x — в область пупка: 
- В воспроизводительную область, 
р Заканчивая, несколько раз проведите поток 
| Шрады взад и вперед, от головы к ногам. 
id 5. Эакончите упражнение Очищающим Дыха- 
с HUCM, = Ё 2 


пени 
чпку 


ЭТОГО ono 
позвопочпого стол- 
картина, что дышит 
ая пора вдыхает п вы 
и все тело наполняется Прапой 


паправьте 


аа 
OS COS а 


092 602 9 


2 
аа 


сва 
US 6 


342% 


5 


Ne 605 08> 26 


CUS CS ебз а 


ора 
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US 605 CUS TGS CUS 


2602 602.615 <02 
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ОТ 


бә <02 000 сб сб 
005205) 


95 6% 


“Дни повышенного травматизма 


Подверженность вашего. 
колебаниям 


Дни эмоциональной неустой! 
4, 10, 13}, 20 24, 2, 28, 2). 

ни благоприятные (225, Gy Й 
Ml, 12, 14, 15, 18, 25, 26, 28, 
Дни повышенной ‘конфликтнос 
16, 17, 19, 24 


Влияние на вашу волевую сфер 
(активность) Н 


Дни, благоприятные для делозх 
жизни 1, 2, 3, 7, 8, 9, 12, 13, 15, 
22, 23, 26, 29 г 

Дни напряженки, трудные для ко 
тактов и принятия решений 4, 14, 1 
21, 28, 30 “ne, 0 

Дни, требующие повышенной cocpe- | 
доточенности, осторожности 5, 6, 10, | 
Wily 17) 19, Ді) 2% 27) 


Влияние на вашу интеллектуальн 


ую 
деятельность. К 


Я 
Дни большей продуктивности мыш- 
ления 2, 10, 11, 17, 18, 27, 28 


Дни меньшей продуктизности МЫШ. 
ления 6, 7, 14, 21, 23, 25, 30. 


Предупреждение непредвиденных | 
ситуаций 


Дни, благоприятные для поездок и < 

путешествий 1, 2, 7, 8, 9, 12, 18, Е 
28, 29 : 

Дни, особо неблагоприятные для 

поездок и путешествий 4, 5, 10, 11; 

19, 20, 23, 25, 26, 27 ў 


13, 15, 16, 17 


нет недостатка в освешеним так на. 
заднунонных методов лечения, основы- 
‘мобилизации резервных сил организма. 
народной медицины и опыта отдельных 
ей, не изученного пока наукой, постоянно за- 
аются все без исключения средства массовой ин- 
ции, Общий вывод таков; каждому больному — 
оя терапия, н это обретает смысл индивидуального 
‘подхода, в котором заключена суть призыва лечить 
больного, а ме болезнь. 

| Так можно вкратце ответить на присланные чита- 
отелями вопросы по поводу сенсационных методов и 
восходящих на горизонте целительства «звезд». 

все же, лечить больного, значит устранять причн- 
МУ его болезни, но именно «его» болезни, ибо каждый 
жу {болеет по-своему и выздоровление тоже достается 
a} Каждому своей ценой, Что же наука! Докапывается ли 

она до этих индивидуально-человеческих корней той 
или иной болезни, или же это искусство врачевателя, 
Дело его рук и души! 

Да, наука (не путать с государственным здравоохра- 
Нением] — докапывается! К сожалению, до широкой 
публики трудно довести содержание замечательных 
научных исследований, вдохновенных научных трудов, 
Готкрывающих в человеке его удивительную природу, 
жизнеспособность и гармонию. 

Скорее Искусство предназначено для непосред- 
ственного контакта с пациентом, и оно по-своему, ху- 

і дэжнически, исследует его, Но и лечит -- мзвестны 

методы библиотерапня, изэтерапий, музыкотерапии и 
ke др. И вот еще одно соединение могуществ науки и ис- 

‘кусства — лечебная драматургия и лечебная драма- 

тизация, представляющая собой лечение с помощью 

специального театра, кукольного прежде всого. Лече- 
4 ние, напразленное на первопричину недуга, индивиду- 
і ально проявляющуюся у больного. 

Предлагаем вам в этой связи материалы «круглого 
стела», проведенного нашим корреспондентом с ав- 
торами методики ИНТЭКС — научно-производствен- 

С ной группой при Международном Центре Михзила 
Чехова, 

Участники «круглого стола» — сотрудник кафед- 
ры детской и подростковой психиатрии ЦОЛИУВ, кан- 
сдидат медицинских наук Юрий Степанович ШЕВЧЕН- 
СКО, дефектолог и психотерапевт детской психиатри- 
ческой больницы № 6 ГУЗ (г. Москва] Вадим Петро- 
вич ДОБРИДЕНЬ, психолог и драматург Ирина Яков- 
‚левна МЕДВЕДЕВА, педагог и драматург Татьяна 

›вовна ШИШОВА. 


рр. Прежде всего, в чем суть лечения и поче- 
льный театр! 3 

Три года назад мы с Юрием Степанови- 
ы подвели итог нашему многолетнему опы- 
отав. и снедрив в лечебную практику ори- 
пению и етодику ИНТЭКС [интенсивно-экспрессив- 
психотер ия], дополненную и обогащенную раз- 
к лечебной драматизации Медведе- 
овой Т. Л, 
базой для создания нашей мето- 
фундаментальные исследования в 
ьно-возрастной психологии, психиат- 
ки, ихоанализа, психодрамы, Мы 
современных исследованиях отечест- 
> ных развитня эмоциональной | 
нтогенеза психики. 


іх и нетрадиционных 


ровка, коллектив: 


дыхательная гимнастика, 
групле м др, 

Ш -ко, Важно то обсто: ии. 
ные приемы психотерапии, ц н; 
педагогическую и дефектологическую к э 
совмещаем в рамках единой Концепции РР Ў 
психики. И ключевым моментом ИНТЭКС н 
является игра. Дело в то ў 


М М, что Одна из ос 
трудностей, которую приходится преодолева 
лечении детей, а нередко и парослых {иепротиков 
недостаточность, слабость 


мотивации, Игра ж ў в 
единственная форма деятельности с! 
на «самое себя», и 
Пока ребенок играет, любая деятельность (и, қ Б 
нечно, спязанная с лечением] включениая в стаццю. Ы 
игры, для него привлекательна, интересна, он Может ғ? К 
заниматься сю без устали, даже если это треб А га. 
и времени, определенных полевых усилий. Наша ме. рае = 
тодика апробирована на пациентах разного возра- Н 
ста — начиная с дошкольников и кончая взроспыми, | Ф 
Ситуация игры распространяется на любой возраст, Су 
Работа организуется следующим образом: форми- 26 
рование группы в 10—12 челопек, которая подбирает- itd 
ся по возрастам. Лечение занимает 8 дней [плюс день бл 
первый — нулевой], а с использованием куклотера- АЕ 
пии и психодрамы — продлевается еще на 7—8 дней, ПЕ 
Методика ИНТЭКС апробирована более чем на fae 
500 больных, и стойкость непосредственного положи: 4 с 
тельного эффекта подтверждается данными трехлет- ; 
него катамнеза. Необходимость в повторном күрсе По 
лечения не превышает 40%. по; 
М-ва. Почему именно театр! М не просто театр, низ 
а кукольный} Потому что наш пациент — это человек, в | 
не справляюшийся прежде всего с тем «спектаклем», у тор 
который ставит сама жизнь, и когда мы лечим с по- { Бит 
мощью специального театра, нам приходится модели- чан 


ровать в нем этот жизненный «театр», - . u 
Ребенок-непротик, ках правило, страдает повышен- 


пе 

ной застенчипостью. А когда он имеет возможность й м 
спрятать лицо за ширму или под маской — ему раз 
гораздо легче раскрыть свою душу. Вот почему не цел 
просто театр, а по преимуществу театр кукол. И если и д 
произвольная, свободная игра в обычном смысле мо- ция 
жет не «работать» уже в 12-летнем возрасте, то игра ‘рое 
тсатральная достаточно мотивирована как для детей, о 
так и для взрослых благодаря тому, что для мносих е i 
людей образ актера, представление о театре в выс- ЯМ, 
шей степени привлекательны, Ши», 

Сүшествует даже такая мечта -- стать актером осие 
(актрисой). Безусловно, театр для наших пациентов 
удовлетворяет еще и моменту престижа, что особен- ребе 
но важно для невротика: он становится не просто глаз, 
‘здоровым, нормальным человеком, — он актер пе- Косн 
ред лицом благодарных, восхищенных зрителей, 

Д-нь. И все же о свободной игре — на первом 


этапе лечения. Она возвращает пациенту детство, 
упущенное в онтогенезе. Мы как бы возвращаем их 
к началу формирования, чтобы шаг за шагом норма- | 
лизовать индивидуальное развитие. Ведь мы не MOH 
жем заявить ребенку — будь таким-то, к этому 
мы идем через игру. ў 
Важно подчеркнуть, что игра и сама по себе слу. 
жит для нас, врачей, диагностическим инструментом 
во время игры по нашей методике можно выяви 
те истинные причины заболевания, с которым пацмен 
к нам поступил. Конечно, сначала мы проводим т 
днционные опросы — в «нулевой» день: какка 
бы, анамнез. Беседуем с родителями — они в 
принимают обязательное участие. И родител 
как и их дети, у нас на занятиях. 4 | 


ГАРМОНИЗАЦИЯ СРЕДСТВ ОБЩЕНИ 


Д-нь. Это один момент, Второй 
TOM, что Режим молчания 


ў же заключается 
5 компенсаторные 


заставляет включаться 
в общении, будь то так. 
у а Взгляд, Есе то, что 
пациента, нашей точ 
что пронсходыт Начиная с первых ра 
ребенка, в момент Формирования доречевых средств 
общения; наш пациент недополучил — в силу тех или 
иных обстоятельств -- прикосновений или взгляда, 
голоса ласкового, жеста и т. д. Речь же формируется 
в последнюю очередь: пэнрода, как бы желая скрыть 
свом недостатки, возлагает на речь нанболее совер: 
Шенную, но и в то же время наименее защищенную 
Роль. И если от такой ғ руз речь, что называется, 
«ломается», мы имесм заикание. 

Корр. Так вы учите пацмента доречевому обще- 
нию! Режим молчания с поддержкой доречевого об- 
щения! 

Ш -ко. Да, мы вынуждаем пациента использовать 
Формы общеняя, не связанные с речью, учим или за- 
М стазляем «гспомнить» -- озиипляем үтраченнос в он- 
{і тогенезе из-за неблагоприятных условий. И общение 
с. тармонизируется,: так как становится . полноценным 
д благодаря тому, что ребенок использует все те фор- 
ё Мы; которые недсүсвоил или позабыл. Более того, он 
к. перестает возлагать всю нагрузку общения на речь — 
МЫ снимаем его сперхценное отношение к: peux, Вот 
что дает нам режим молчания. 

Д-вь. Они понимают, что не все и надо говорить. 
После снятия режима молчанмя наши пациенты речью 
пользуются очень экономно, в ход идут уже движе- 
ү з НИЯ, взгляд, жесты, В этот момент мы и передаем нх 
З Руки специалистов по печебной драматизацин, о ко- 
5 торой мы расскажем далее. А пока следует остано- 
Биться на программе занятий в период режима мол- 
чания. Об этом пучше расскажет Юрнй Степанович, 

Ш-ко. Начнем с того, что на протяженим этого 
периода пациентам и нетрудно, и нескучно. Им даже 


(м 


интересно, поскольку методчн занятий насыщена 
разнообразными игровыми ситуациями, основная 
цель которых — гармонизация средств сбцечия. Да 


м диагностика ведется + сснове стандартных ситуа- 
ций, провоцирующих спределенное псгеление, кото- 
POG и отражает конфликт и трудности пациента. 
О них ведь может быть ничего на известно родите- 
лям, а здесь проявпяются скрытые в «потемках ду- 
ши», потаенные чувства и переживания, лежащие в 
основе индивидуальной бопезни. 

Именно в игровой ситуации мы пытаемся научить 
ребенка, который боится взгляда, смотреть прямо в 
глаза. Также и в случае патологической боязни при- 
косновеняй [это часто встречается у детей] создается 
игровая ситуация, в которой тактильный контакт вхо- 
Aur в условие игры. Боязнь человеческого прикосно- 
вения пресдолевается, когда тактильный контакт пе- 
рестает быть чем-то пугающим, а это и происходит в 
игре; в специально разработанных этюдах, 

Корр. У детей распространена и боязнь тем- 

ты... 
ке, Понятно, что если ребенок боится темно- 
ты, то сразу вводить его в темную комнату Я вас 
лять его находиться там длительное время было 
неправильно, хотя такие методики, apa а т 
взрослых, существуют. Поэтому у нас и idee 
вая ситуация, в которой нахождение в Не 
Новится привлекательным, таковы условия ннен 
Вначале наши пациенты. играют просто ЕТЕ Я 
обы свыкчуться с. темнотои. Затем они р ы 
Г нате: заходят в нее по условиям. ры. 
ком 3 ебенкү карманный фона- 
вот, наконец, мы даем р 6 аа ТЕЩА 
и просим найти какую-нибудь сааўт вах: 
y о-разному обыгрывают. 5 
“ы ый а занятиях лечебной драматизаци 
ют. й свой страх, как 
в маске, обыгрывающи а 

лает его видимым 

ома ИЯ юмористически, объект 


гг быть таковым. 


ры, 
лечебному процессу, И мы, у 
лёй об эффективности тех и р 
Корр. И все жа — кто ваши пациенты, | 
лезни вы лечите! Е 
“нь. Прежде всего дати м подростки 
ничными нервно-пеихическими расстронствами 
зами, заиканием, бронхиальнсй астмой и други м пен: 
Хосоматинаскими нарушениями}. Но, ведь пейит 
приходится не болезнь, а больного, со всеми вытек 
ЩИМИ отсюда проблемами его адаптации в социалі 
HOM окруженни, в семье и на улице, в школе и дома. 
Вот почему мы вынуждены вернуться как бы к на 
пу его индивидуального развития н парой зано 
‘формировать его связи с окружением на основе все 


принятого у нас, Так мы приходим и к лечебной дра- 
матизации, 4 


ЭТЮДЫ, МАСКИ, КУКЛЫ 


Есть еще одна сторона медали. Дело в том, что 
занятия первого этапа (первые 8 дней] носят «хирур- 
гический» характер: Мы избавляем наших пациентов 
от актуальных болезненных проявлений, Но если за- "У 
воеванное на первом этапе далее не поддержать, не ae 
закрепить, существует опасность, что раньше или 
позже, в зависимости от си ции, та или иные бо- 
лезненные проявления могут вернуться [рецидив бо- 
лезниј]. 

Чтобы избежать возврата к устойчивому патологи- 
ческому стереотипу, мы м передаем детей в лечеб- 
ный кукольный театр. Пяюс ко всему здесь дости- 
гаются и свом собственные моли — развитие арти- 
стизма, с помощью которого безусловно Закрепляат- 
сЯ WH речевая свобода и свсбода сёшения, способ- 
ность преодслевать кризисные жизненчые ситуацни, 
а следовательно, и способность к пучшей адаптации к 
социальному: окружению, 

Ш-ко. Преемственнея связь первого и второго 
этапов начинается уже с первых дней, поскольку те " 
же театральные этюды или сюжетные ситуации театра й 
не выдумываются «из головы», a представляют собой 
именно Модели типичного поведения наших пацяен- 
тон, конкретных больных. Так достигается максималь- 
ная инднвидуалнзация методики ИНТЭКС, хотя она и ў 
носит групповой характер. 2 

Такая индивидузлизация постоянно поддерживает- 
ся тем, что родители и дети пишут отчеты о каждом 
дне занятий о своем настроении и проблемах, рас- 2 
сказы и истории из их жизни, продолжают неокон- 4 
ченные рассказы, провоцирующие их на вживание в 
определенные ситуации и на поиск лучшего индиви- 
дуально ANA каждого из них решения проблемы, 

М-ва. Теперь они забывают, что приходят к вра- | 
ЯУ: это их театр, куда они пришли овладеть искус- 
ством артистизма. Мы говорим им, что надо подго- М 
товиться и стать немного артистом, чтобы играть в 
нашем театре, И первый месяц 18—10 занятий 2—3 ра- | 
за в неделю) мы учим их артистизму. На самом деле 
это и есть лечебная драматизация: мы разыгрываем | 
С ними Б этюдах самое важное из конкретных житей- 
ских ситуаций [в направлении от наиболее обше- | 
го — к частному], и чем дальше, тем больше Е) 
этюды индивидуализируются. Другими словами, дают- 
ся вроде бы обшие задания, а на деле уже каждому. 
свое. М ХА” 

Так что, после того, как они выздоровели (э 
важный акцент ставится в конце первого этапа], 
стараемся уже не говорить с пациентами об их. 
пезни, а даем им идеап для достижения цели - 
стать актером, Эти занятия, - которые мы в ем < 
Ириной Яковлевной, состоят из бесед и этюдо 

К примеру, вот одна из. таких сквозных т 
ходящих через весь цикл занятий лечебно 
зацией, У каждого из наших пациентов им 
са проблем в общении, и мы начинаем 


врага, рассказать о нем и показать его в 
| эти этюды разыгрываются в присутствии 
рулы, Фактически приобретается опыт, которым 
располагают все участники, за счет, естественно, об- 
мена мневиямн. И вместо стереотипного своего под- 
Хода к ситуации, шаблонного, непродуктивного, чело- 
рек начинает сценивать се с разных точек зрения. 
Мы ‘даем определенное задание, например, пожалеть 
своего врага — найтн в нем что-то такое, за что его 
можно пожалеть, н также то, над чем можно по- 
смеяться, 

° Важным оказывается, что в конце концов, когда си- 
туации с врагом разбираются н как-то разрешаются, 


} ребенок приходит к выводу, что есть враги, которые 
находятся в нем самом, сэздзюшцне эти неразреши- 
мые ситуации. В kx чиспе — страх, лень н упрямство. 


Между тем занятия наши проходят очень весело, в 
разборах ситуаций много юмора и здравого смысла. 

М-ва. Если говорить о типичных проблемах — 
типологических, наиболее серьезных и часто возника- 
Ющнх, — это разрыв между притязаниямн и возмож- 
ностями. И первое, что необходимо, как мы считаем, 
помочь детям преодолеть собственный страх. 

Корр. З последнее премя рынок буквально на- 
воднен всевозможной литературсй по боевым искус- 
ствам: культивируются у нас каратэ, ушу и др. Это 
своеобразный ответ на атмосферу запугивания, ксто- 
РУЮ создают политики м нагнетают средства массо- 
вой информации. Чем принципиально отличается ваш 
путь преодоления страха! 

М-ва, Тем, что гармонизируем характер и обще- 
ние. А не так, чтобы в одной-доух конкретных си- 
туациях справиться с протизником силой. 

Ш-ко. Если там идет разрешение конфликта через 
силу в ситуации, где нужно себя противопоставить и 
победить, то есть стать над кем-то, то в нашем слу- 
чае страх преодолевается за счет разрешения кон- 
Фликта еше на той стадии, когда до стычки дело не 
дошло. Иными словами, ребенок не будет драться не 
потому, что боится противника, а знает, как разре- 

шить конфликт. Важно уметь разрешать конфликты. 

Можно быть и смелее н сильнее, но потерпеть 
поражение в стычке из-за неудачи, случая. Это не 
путь преодоления страха. А вот когда в твоих руках 
находится инициатиза разрешения конфликта, это и 
придает снутреннюю убежденность и силу для пре- 
одоления страха. Не допустить страх — это хорошо, 
но суть дела в том, чтобы побороть его. И если чело- 
сек преодолевает свой страх, значит, он себя уже 
контролирует, я бы сказал, он себя познает. 

Наши пациенты тоже себя познают, они себя на- 

. чинают оценивать более правильно, более адекват- 

HO — не переоценивая своих возможностей, но и без 

чувства неполноценности. И возможности саморегу- 

пяции у них раскрываются наиболее полно. 

Д-нь. И в этом плане, чем лучше ребенок об- 
щается, его поведение разнообразнее и гибче, тем 
меньше у него конфликтов с окружением. 

Уважение к себе, раскрытие своих потенциальных 
возможностей создают у человека уверенность в себе. 
Бпагодаря этому он и занимает ту ступеньку в со- 
циальной иерархия, то социальное положение, кото- 
рое дает ему ощущение защищенности. Конфликты 
возникают у детей, если они не вписываются в свое 
окружение. 

М-ва. «Нулевая» — исходный пункт — заповедь: 
возлюби себя. Мы учим ребенка самоуважению, лю- 
бить себя, и тогда ему легче понять, что значит лю- 
бить ближнего, другого человека. Самое главное, что- 
бы он перестал чувствовать себя обделенным, не- 

- счастным, ибо это опасно, Он может считать, что за 
его несчастье ему все позволено. Несчастный чело- 
век, будь то ребенок или взрослый, может всю жизнь 
сводить счеты со всем миром. Вот почему так важно, 
к чтобы он обрел уверенность в себе, почувствовал се- 
бя полноценным человеком, 
СШ -ко, Лично для меня было в свое время от- 
рытием то, что дети могут быть безжалостными друг 
к гу и к взрослым, да и не умеют жалеть. Они с 
| удовольствием рассказывали о TOM, как они 
“стесняются, и — с большим подъемом о 
‚ Помню, предстояло поговорить о том, 
eet, и мы думали быстро провести бе- 


седу, посвященную жалости что! 
к куклотерапии. 4 


| 
з 1 

м ва. Мы столкнулись с тем, что сүше | 
кой пробел в семейном воспитании. о CTBY ey зая 4 
чувство сострадания, жалости к ближнем казалось, что 74 е 
торно возникает, хотя некоторые пенхол е Рефлех. ғ 
хелогни считают, что это чувство существует |. Зоопся- т 
инстинкта. Но мы у своих пациентов — больны ан 
тей — этого не находим, Это не значит, что га ae 2 
безжалостные, просто они чувствуют себя ен қ 2 
обделенными, самыми слабыми, и во всех ситуа ae Н Е 
склонны жалеть пишь себя, шс ) 

Мы же стараемся помочь тем, что делаем ит i 
сильнее, одновременно прививая им Чувство состра- 
дания к ближнему, Мы это не только говорим, но и 4 
показываем, и они сами разыгрывают подобные си. 
туации. Когда человек узнает о своих достсииствах, 2 
он чувствует себя уверенней. Он должен знать, что 5 
богат, a богатый — щедр. 

Ш-ко. Формирование чувств — это опять же он- 5 
тогенетический принцип, который лежит в основа на- 5 
шей методики. Что касается воспитания, существует з 
такой прием, называемый «психотерапгвтическим зер- ні 
калом»: речь идет о третьем лице, в котором дети 
себя прекрасно узнают, и это полезнее тысячи ира- 0 
воучений, столь распространенных в семьях. и. 

М-ва, В наших этюдах мы часто меняем местами ДЕ 
ребенка и родителя. Ребенок играет своего родителя 2 
< восторгом, побыть родителем ему приятно, а нам 4. 
очень мнсгое стансвится понятным. Называются и 
чувства, которые испытыгают те и другие в данный Р! 
момент. ка 

Корр, Итак, ваши пациенты играют, это иидиви- ся 
дуальный подход -- они играют самих себя и близ- р‹ 
ких, вначале разбирая проблемные ситуации в этю- на 
дах, а затем в обобщенном, метафорическом виде, — сл 
в лечебном театре. Зачем проигрывать за ширмой ш! 
свою жизнь прошлую и будущую, в метафоряческом пе 
виде! і л) 

} ДІ 
ИПОСТАСИ КУКЛОТЕРАПИИ | а 
= | 

М-ва. Для нас в лечебной драматизации первый ле 
этап работы < пациентом — собственно куклотера- | ро 
пия — во многом диагностический. Юрий Степанович Н ес 
хорошо сказал, что застенчивость — это когда хочет- i Эд! 
ся спрятаться за стенку. И мы нашему пациенту та- й на, 
кую возможность предоставляем -- он прячется за теп 
ширму, как настоящий кукловод. A то, что в қпасси- | бе; 
ческой психотерапии или в психоанализе дается на 
протяжении множества встреч с больным, здесь «вы- : стр 
скакивает» за пять минут. раз 

На основании этого углубления диагностики, за- сам 
нимаясь с детьми, мы уже старательно обдумываем реж 
каждый образ, акцент, штрих в нашей лечебной дра | “. та 
матургии. В лечебной пьесе мы даем исполнителю Қ 
еше одну «стенку»: спрятавшись за метафорический За 
образ, ребенок раскрывает себя еще глубже, в боль- res 
шей мере освобождается от застенчивости. Так выяв- ы 
ляются и те тайные пороки, которые следует рас- | 
крыть и тем самым «избыть». How 

Корр. Вы считаете порок вытесненным в подсо- 3 м 
знание и хотите, чтобы ребенок осознал его, «отреа- ! ним, 


гировал», проиграл на конкретной ситуации? 
М-ва. Конечно, мы видим подводную часть айс- 
берга в нашем театре. Но мы против того, чтобы 
травмировать стыдливость как взрослого, так и pe- 
бенка. Нам кажется, что в классическом психоанапизе 
этот момент далеко не всегда учитывается. А особе 
ности нашей культуры и нашего воспитания не 15 : 
ляют травму, позор демонстрировать. Более тог 
считаем, что это Может вызвать вторичную трав 
Вот еще для чего нужен театр — мы по 
учитываем особенности нашей культуры, котор 
сих пор была очень стыдпива, и не хотим это 
шать, не видим смысла, Особенно когда 
о сексуальной «подкладке» неврозов. В русс 
туре не было принято говорить об этом Ben 


9 Назвать сты 

` ливо 

ю, архаичностью tiers а 
Клаеснчеекую 
Всего разви. 
енностн Отношения 
без Нашей инфан- 
У нас такой грязный 
почему у нас 
Носповмем непещрены 


езды домов, лифтовые НО и подь- 
кабины, 
но избавиться от запаха ночи В которых невозмож- 


Нельзя, стыдно выделять 
ся, упаси 
Других, и уж совсем гиблое et Бог стать agus 
жгут, ограбят, убьют. и все э 


а й страна воспитывать, до- 
Пустим, по японской методика — нонсенс, японское 
воспитание хорошо в Японнн... 
М-ва. Мы считаем, что полезно в ряде случаев 
сохранять сексуальную сторону жизни, если хотите, в 
тайне — человек имеет право на свою тайну. Это 
%- не только этический момент, но ‘и Психотеоапевтице- 
4 Ский. И тем более не считаем нужным, чтобы пациент 
г наш осознавал это как патологическое сексуальное 
переживание. Поэтому наша Психотерапия на основа 
f° печебной драматургии часто имеет «окольный» харак- 
тер: ребенок играет метафорический образ, пережи- 
вает что-то свое, личное, и сам знает, что и кого он 
играет. с 

В отличие от классических психоаналитиков, кото- 
рые очень любят уточнять сферу бессознательного, 
мы уже на предварительном этапе занятий опирасм- 

А ся как раз на «сверх Я». Мы любим, например, га- 
1 Вонческие примеры, считая, что это тоже глубоко в 
% нашей культуре и не стоит этим пренебрегать, на ото 

следует опираться. Ведь наши дети хотят стать луч- 

Ше. Недавно в разговоре с одним австрийским психо- 

У погом, узнав от меня об ЭТОМ, она спросила: «Неуже- 

ў пи ваши дети хотят стать лучше! Какое это счастье 
бля врача-психотерапевта! Наши Дети хотят только 
стать богаче», 

Мы считаем, что в ряде случаев — до спреде- 
ленного возраста — не обязательно осознавать при- 
Роду своей травмы, своего невроза, в особенности 
если это произошло на сексуальной почве. Конечно, 
эдиповы комплексы мы видим при работе е детьмы, 
нам очень помогает то. что рядом с ними сидят роди- 
тели — все это довольно наглядно проявляется, осо- 
бенно в этюдах. 

Но, во-первых, можно пациента переключать с за- 
стревания на его комплексе. Зачем обязательно все 
Разрушать, да и зачем все огульно называть комплек- 

сами? Комплекс это все-таки сумма болезненных пе- 
реживаний, и то, что мы выяаляем, не всегда можно 
так определить, Если это какая-то фиксация, акцен- 
туация, то ее можно снять или уменьшить, переве- 
сти в сферу «сверх Я», Не патологическое чувство 
К матери, а сострадание, помощь ей, 
Корр. Вы можете существенно повлиять Ha от- 
ношения с родителями? 

М-ва, Да, и оно обязательно будет дпустерон- 
НИМ. Потому что к эдипову комплексу очень часто 
располагает сама мать, в особенности, если это м 
нокая, покинутая мужем женщина, Вместо того, чтобы 
Уткнуться в жилетку мужчины, она yee АА 
собственному сыну. Ей это дается понять более ШЕ 
Мо, чем в общении с детьми, но МА Е 
рожно, не Надушая COMET PLANAR OSIM AOI CREA 

егируется обязательно, З 
ее ЗАНЯТИЯ вуд HAG) ПРОЗоДЯтСЯ=ИНДИЗИЕ 
телями, pa и В процессе за 
дуальные беседы с роди = ‘это важный 
HATH мы находим для этого время 
Soap oa работы, случаях вообше отпадает необ- 
Ш-ко. Во мно жения в ранние психотрав- 
драть глубокого ПОРУ процессе наших занятий в 

одаря тому, что б 

хал тарыдан. театре меняется уровень взаимо 


ний между детьми и их родителями. Это про- 


я 
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в придумывании р 
и декорации они делают. 
спектакль. Даже в каче, У 
детьми, са ели продолжают взаимодействовать с 
eee aes атмосферу высокого эмоциональ- 
паи ла, столь необходимого дая наших тера- 
Их целей, З 9 
а десь у нас родители избавляются от командио- 
аПМинистратияного метода руководства (который 
ошал в нашу плоть и кровь], переносимого во вза- 
имоотношения с детьми, Мы просим их подечитать, 
Сколько раз за определенное время они обращались 
K ребенку © указанием или замечанием, а сколько 
раз за советом и < просьбой. Такой подечет весьма 
эффектиано воздействует, помогает осознать проб- 
пему, контролировать спов поведение, 

Д-н». Часто Родители благогэрят нае ие столько 
за то, что мы вылечили ребенка, скажем, от заика- 
ния, а за ребенка, говоря, «наконец-то мы увидели, 
какой он у нас на самом деле — умный, творчаский, 
талантливый, добрый, да и мы очень изменились за 
это премя». 

Корр. Прсизвестя на свет и воспитывать детей это 
значит иметь с ними общее дало, важнейшее, потс- 
МУ что его нельзя имитировать, В режиме ценных 
указаний можно вырастить только сговто врага, a 
Значит, нелюдя, если ребенок че уйдет общаться к 
добрым людям. Вот такое общее дело, которое вы 
им нашли, и лечит, снимает невротическую «преды- 
сторию» и обстановку в семье: Значит, занимаясь 
лечением болезни, вы одновременно пытаетесь искоре- 
нить ее причины в окружении ребенка, создавая бла- 
гоприятную почву в семье, с одной стороны, и улуч- 
Шая гозможчости его социальной адаптации — с дру- 
гой! Это и создает гарантии полного выздоровления! 
Не говоря уже о навыке к творчеству, выработке 
артистизма и ориентации на искусство. 

М-ва. Да, именно так мы понимаем принцип «ле- 
чить больного, а не болезнь». Мы специально фик- 
сируемся не на том, в чем ребенок дефектен, а вы- 
явЛЯем то, в чем он талантлиз, я подчеркиваем эта 
на группе. Так повышается не только самооценка, но 
я взаямная оценка: роднтель ценит своего ребенка, 
и наоборот, оказывается, что и родители очень та- 
пантливые, что чья-то мама прекрасно сделала кук- 
лу, 4 мы об этом на занятиях говорим. Другая ма- 
ма -- прирожденная актриса, а папа может делать 
прекрасные декорации. И дети понимают, что Ha 
самом деле они очень счастливые, что им повезло 
с родителями, а как в этом важно убедиться, осо- 
бенно больному ребенку! 

Ш -ко. В основе детского упрямства, как считают 
психологи, лежит недостаток уважения, когда ребе- 
нок не чувствует его со стороны родителей. У нас 
же, в наших занятиях, уважение со стороны роднте- 
пей непосредственно переходит в самооценку ре- 
бенка — он начинает уважать самого себя. А когда 
человек уважает самого себя, то «стенка» ему уже 
не нужна, не требуется — та стенка, за которой он 
прячет свою застенчивость [а ее обратная сторона — 
упрямство], страх, с его оборотной стороной — аг- 
рессивностью. 

Не все наши пациенты нуждаются в отреагирова- 
ний скрытых комплексов — в катарсисе [очищенми], 
поэтому психоаналитическое направление можно ус- 
пешно сочетать ¢ поведенческой терапией, когда ре- 
бенок приобретает те навыки поведения, в которых < р 
нуждается, и освобождается OT тех форм поведения, (9 - 
которые его дезадаптируют. Первые у нас закреп- 
пяются благодаря положительному подкреппению, 
вторые же снимаются с помощью 
подкрепления. ўед 

М-ва. Что касается лечебной драматургии 
впрочем, м всякой, она обладает катарсическим 
том, Классическая драматургия подразумевает 
сис. В данном случае нас интересует к 


‘переживание самого актера — нашего пациента. Ведь 
4 становится актером нашего кукольного театра М 
Rene в жизни возвышается в глазах людей, даже 
ROA здоровымн, что очень важно в его положении. 

Терапия заключается е данном случае в прожива- 
Ммм роли. Для лечения самое важное — это вживание 
№ образ от репетиции к репетиции. 

Некоторые родителн после наших занятий уходят 
< желанием иметь домашний кукольный театр. 


«ОБЫКНОВЕННАЯ ИСТОРИЯ» 


Корр. Здесь и возникает вопрос, как вы самн 
пришли к куклам — к лечебной драматизации и лғ. 
чебному театру! 

Д-нь. Не буду скремничать, в случае нашей мо- 
тодики зачинателем кукпотерапии сказался я по той 
причине, что еще в детстве играл а кукольный театр, 
вырезая марионеток из бумаги, Я сам заикался в 
шестилетнем возрасте, а уже взрослым, закончив де- 
фсктологическия факультет я работая с заикаюши- 
Мися, обратил внимание, что очень хорошо у них 
получаются кукольные спектакли. 

Обычно им трудно выступать перед аудиторией, 
HO здесь они играют за ширмой н их не видят зри- 
тели. Дальше я пошел по такому пути: после неод- 
нократных проигрывания спектаклей и этюдов за- 
нкающимися ширма снимается и они уже играют, 
ВИДЯ своих зрителей, — между ннми остается лишь 
каркае ширмы для психологической защиты на nep- 
вых порах. 

Все внимание ззикгюшегося теперь было скон- 
центрировано на его руке, на мгре с кукпой. Тем са- 
мым он снимал болезненную фиксацию со своей 
речи, переводя внимание на движения куклы. Так бы- 
па разработана система этюдов — речь в сопровож- 
дении руки. Почему, отрабатывая речь занкаюцего- 
ся, мы требуем единства слова и движения! Когда 


жестикуляция, сопровождающая речь, ситуационно 
обусловлена, говорить заикающемуся значительно 
легче. 


Вот этюд: кошка спят, и БАруг она услышала шо- 
рох. Что происходит! Ребенок играет это рукой на 
столе -- он не смотрит по сторонам [активизация 
внимания), снимается болезненная самооценка речи, 
боязнь запнуться. Да и не может быть запинкн — все 
переходит в действие руки. Не удивительно, что в 
тот момент, ‚когда, забыв сяово в произносимом тек- 
сте, наш пациент не знает что сказать -- запинка 
«переходит» в руку. 

Корр. Дрожат пальцы: 

Д-нь. Совершенно верно. У нас появилось такое 
понятие — «четыре Д»: дефицит информации, дефн- 
цит эмоций, дефицит здоровья н дефицит врамени. 
Мы можем помочь м помогаем: гипноз, аутотренинг, 
обыгрывание психологических ситуаций, обучение ло- 
гопедическим приемам, постановка дыхания, работа 
< артикуляционным аппаратом и т. п. Но отрабаты- 
ваем результат действиями с күклами. И таким об- 
разом мы приходили к лечебному тезтру. У Ирины 
Яковлевны эта идея научно обоснована, я же шел к 
Этому чисто эмпирически, я уже многие годы сов- 
местной работы с Юрием Степановичем сделалн нас 
единомышленниками. 

М-ва. С драматургией: я связана непосредствен- 
но: пишу пьесы, детские, вместе с Татьяной Львов- 
ной. С тех пор как мы подружились. В свое время, 
окончив институт по специальности дефектология, 

работала в 6-й больнице с Вадимом Петровичем и 
Юрием Степановичем, училась на кафедре психоте- 
рапии в Институте усовершенствовання врачей. Но 
вот окончательно убедилась в возможностях куклоте- 
рапии недавно, «Толчком» явился один примечатель- 
ный случай, связанный с трагедией Спитакского 
землетрясения |в Армении], о котором не могу не 
рассказать. | `^ 

В Москву привезли раненых, я ходила к клинику 
Петровского в Абрикосовском переулке. В тяжелом 
‘физическом состоянии лежали пережившие гибель 
детей, мужей и жен, родителей, близких. При- 
пся Новый год, и я была удивлена, когда сами 
адавшие со мной об. этом заговорили, сетуя, 


что нм придется лежать в больница, прнков Я 
к постели, Туг я и задумалась: что Можно пока 
людям в новогодний праздник, если они наход 
в таком состоянии, да еще после тяжелейшей пе 
ческой травмы! Чтобы было радостно, но с одно 
стороны, доступно в больнице, а с другой — piel 
ски правомерно. 


Тогда я и выбрала кукол, тем более что наш і 


Татьяной приятель — художник Евгений Серегин из. 


театра Образцова — делал дома забавных марионе- 
ток и придумывал с ними концертные номера, Koro. 
рые показывал CEOMM друзьям, и мы об этом знали, 
Я попросила его присхать в клинику вечером, в камун 
Нового года, с наснолькими марионетками и фоно- 
граммой, благо Брачи легко согласились на такой 
маленький концерт, 

Почти все больные [немногям более 30 человек] 
были свезены в одну большую палату — это очень 
напоминало картину времен войны, и то, что я затем 
увидела на представления, меня потрясло. Впервые 
многие из них, как, например, женщина 20 лет, ос- 
тавшаяся без ног и потерявшая двоих детей, распла- 
кались, увидев кукол. Они никогда не плакали посла 
того, что с ними произошло, И потом мы видели так- 
же улыбки на лицах — они просили повторить номе- 
ра, спрашивали, когда еще приедет кукольный театр. 

Когда кончилось основное представление, я попро- 
сила Женю Серегина показать кукол в тех двух пала- 
тах, где лежали самые тяжелые больные [невозмож- 
но было даже на кроватях с колесиками перевезти 
их на концерт], но уже без музыки, не включая tho- 
нограмму. Просто пройтись с двумя куклами, подой- 
тя к кроватям, потому что эти люди лгжали не под- 
нимая головы и не очень осознавая реальность, 
ощущая лишь боль. И даже они переставали стонать, 
н меня поразило то, что взрослые люди стремились 
поздороваться с куклой за руку, как маленькие 
дети. 

Так я осознала и поняла, почему кукла когда-то 
играла магическую роль в жизни человека. А суще- 
ствовали и какие-то лечебные мистерии. Бот мы с 
Татьяной Шишовой и сказали однажды друг другу, 
что можно было бы устроить такую клинику — дет- 
скую. Если кукла так воздействует на взрослого чело- 
века, можно себе представить, как она подействует 
на ребенка, да еще если сн сад станет актером, а 
не пассивным зрителем, сколько всего можно: будет 
добиться, надо только заняться этим всерьез. 

Мы начали разрабатывать концепцию, и тут мне 
пришлось вернуться к моему давнему увлечению — 
классической психодраме. Она возникла на основе 
психоанализа. Автор ее -- Якоб Морено, американец 
итальянского происхождения, описал свой клинический 
опыт в книге, переведенной и на русский язык. 
В 1979 году, когда с коллегами в 6-й больнице мы 
пытались попробовать на подростках-невротнках этот 
метод, нам этого сдепать не позволнли; фрейдизм. 
Я тогда даже ушла с работы, поняв окончательно, что 
тем, чем хочешь, можно заниматься только самосто- 
ятельно. 

Д-нь. Запретили по причнне несоответствия. Не- 
смотря на то, Что наше отделенме было пенхотера- 
певтическим и руководил нм Борис Зиновьевнч Драб- 
кин [отделение было довольно свободным по своему 
содержанию], все же мы работали в условиях пем- 
хиатрической больницы — стационара, в котором 
многое обусловлено строгим режимом. А больные 
Дети, с которымн работала Ирина Яковлевна [и мы 
с Юрием Степановичем принималн в этом участие], 
после наших занятий получали такой заряд свободы, 
чисто душевной, что не могли удержаться в рамках 
режима и отделение стало взрывоопасным. Нам было 
запрещено пользоваться психодрамой, почему я и 
сказал тогда себе, что японское воспитание хорошо 
в Японин, а в наших условнях должно быть что-то 


М-ва. Теперь у нас так и получилось — лечебна 
драматургия в кукпотерапии использует психоана 
но методика основывается не на нем. Мы 
элементами психоанализа в тех случаях, когда это у 
стно, удобно и возможно, Более подробно об 
уже было сказано, 
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считывать на хороший прогноз — Детей-невротиков 
будет становиться все больше, а в эффективности на- 
шего метода мы совершенно уверены, убедились 
р практически. 

Керр. Вам нужны спонсоры в таком случае! Да и 
благотворительные пожертвования! 

Д-нь. Мы не взығаем о помощи, но если гово- 
рить 9 пользе дела в нынешних условиях, это было 
3 бы. неплохо — мы бы расширили контингент наших 
5 пациентов. Вместе с тем в процессе проведения цик- 

па может осуществляться и обучение врачей детской 

И подростковой психотерапии. А теоретическая база 

обеспенивается параллельным чтеннем лекций по по- 

граничной психиатрии логопедии, занканию, по 
психотерапевтическнм аспектам драмы и куклотара- 
пин [лечебная драматизация и драматургия, печебный 
театр}. Наш расчетный счет Ме 2700403 во Фрунзенс- 
ком отделении Жилсецбанка г. Москвы, МФО 

201412, ЛиА «Москва» [арттерапия), 

У нас есть опыт обучения врачей которые при- 
сутствуют и участвуют в нашей работе, ‘видят прак- 
Тическую сторону нашей методики, мы можем пропо- 
дить как стационарные, так и выездные циклы по до- 
говоренности с местными органами здравоохранения, 
Заинтересованнымн организациями и лицами; Мы мо- 
жем обучать работников детских садов, педагогов 
начальных классов так же, как и практикующих детс- 
КИХ психологов и дефектологов, — у нас достаточно 
Широкие возможности, 

Корр. Со своей стороны, учитывая загруженность 
Почтой редакции ежемесячника «Таое здоровье», 

просьба к нашим читателям обращаться непосредст- 
венно к специалистам группы ИНТЭКС — участникам 
нашего «круглого стола» — по адресу: 103009 Моск- 
ва, Георгиевский пер., 3/8, ЛиА «Москва», (арттерг- 
пия). Контактный телефон: 264-14-20 {< 10 до 12 ча- 
сов утра]; 328-47-52 [с 19 до 21 часа]; 310-10-73 

[< 11 до 15 часов). 

Ш-ва, Мы с Ириной Яковлевной мечтаем создать 
на основе нашего метода своеобразный Центр соци- 
альной адаптация детей и подростков творческого 
направления, в котором развивались бы способности 
детей к театральному искусству и ремеслам, с ним 
связанным. Да и сейчас нам хотелось бы передавать 

наших детей в надежные руки, дело в том, что нам 

просто жалко споего труда. Мы все же хотели бы, 
чтобы нашлась для них такая «экологическая ниша» 
где они будут чувствовать себя комфортабельно, 
Ш-ко. Наша работа не стоит на месте, и, в част- 
ности, та ее часть, которая называется a Ne 
драматизацией. Сейчас наши драматурги Не 
сали две новые лечебные пьесы на основ И 
нического материала, которым мы растот 
на из них написана специально для нашег с 
— для четырех человек, и будет служить пр 
ния А икпу лечения. Так. что 
логом ко всему нашему os, НЕ Ст: 
«нулевой» день мы будем откр ля наших пациентов, 
таклем, который сыграем сами д 
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Игральные карты 
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заимоотиошений, чередова- 
ние взлетов и падений, неудач и удивительного 
вовепия. со 910 лишком напоминает жиань, 
чтобы приравнять карты, скажем, к домино или 
к таким черно-белым, чисто военным играм, как 
шахматы и шашки, Даже иегативная роль карт — 
вавораживающая сила азарта — происходит от- 
сюда 250: карты не только напоминают жизнь, 
они могут быть интересное и дороже жизни, но 
это уже другая тема. ‘ 

В картах сеть то, что современцая наука на- 
зывае? систомпостьо. Колода карт полностью со- 
ответствует тем требованиям к моделированию 
сложных систем, которые применяются в совре- 
менных номпьютериых прогиозах знаменитого 
Пимского клуба, Но ЭВМ здес» це нужны, 

ость четыре основных темперамента: холе- 
рик == бубновая масть, саневиник — „пика, флег- 
матик треф, меланхолик = черва, Есть коро- 
пи и дамы, характеризующие зрелую личность, я 
валеты (или нажи) — те же темпераменты в мо- 
полости, причем между юношами и девушками 
разница пе существенна. Числовые карты == на-” 
бор стандартных ситуаций, имеющих отношение 
к разным сферам: 

— семья, духовная 
это черва; 

— деньги, деловая активность — бубны: 

— общение, общественная служба — трефы; 

— здоровье, внутренняя и виешвяя энер- 

ГИЯ — пики. я ы 

Вели говорить о темпераментах, можно вспом- 
пить определение И. П, Павлова: «Темперамент 
есть самая общая характеристика каждого отдель- 
пого человека, самая основная характеристика 
иго первиой системы, а эта последняя кладет ту 
или другую печать на всю деятельность қаз:дого 
индивидуума». Это значит, что любые человече- 
ские взаимоотношения можно свести К взаимо- 
действию четырех мастей, что особенно хорошо 
видно, папример, в «Грех мушкетерах» Дюма: | $ 

д Артаньян 


ЖИЗНЬ, удовольствия — 


бубна, холерик, авантюрист! 
творец нового, из таких получаются отличные 
предцрициматейи; 
Атос — пика, сангвицик, сила и ровная энер- е 


гил, авторитет, ото тип руководителя; 

Портос — трефа, флегматик, цростоват, но че- 
стен и исполициелен, на таких держится порядок. 
Отличный человек для армии, милиции, анца- | 
рата; 

Арамис — черва, меланхолик. Ч 
считается подвержениым чрезме 
вилм, по король признается отличным восвил 
лем, наставником, хранителем духовности 
ватолем, В логике карт развитие идет 
удовольствий к пониманию красоты, а 
к высокой духовности. | yale 

Вообще «Три мушкет 

уз 


онятне о темпераменте 
(еторией карт — пока ней2- 
отель, а до пого Гиппократ 
ем о төмпераментах или о 
четырех стихий: огня, воды, воз- 
(именно пользовались как дреп- 
щежной нолипой). Вся античная и сред- 
медицина построена ла этом: 


Е ee, что Прирола пакопить сумела, 
Сё Шборимо входит п в природу тела. 
^^ Земля п воздух, — прав был Гиппократ, 
“Вода, огонь — сей составляют: ряд. 
” В любом из нас стихии те четыре, 
Круговорот HX вечен в этом мире, 
22 Избыток иль пехратка ЛИШЬ ОДНОЙ 
оролт больпому тяжко бедой. 


Эти строги “написал знаменитый Абу Али Ибн 
Сина. 


Основным методом диагностики в Древнем 
Ютивте, а позже в Греции была инкубация — 
толкование «овящениих сов». Историк медици- 
ны М. Д. Лебедов так описывает оту процедуру: 
«После аеравоприношенця и усердных молитв в 
храме больных клали спать или на кожо в 


жерт- 
1 ай ву принесенного овена (барана), или в тапнетвен- 
7. 40) пом месте египетского Храма, чтобы через сон 
ў. ЖЕК получить благодать божескую... В пекоторых хра- 
Ж. мах вместо больных сповидения имели сами жре- 
% цы п толковали опы, в которых являлось им бо- 
= зкество с наставлениями или помощью, или от- 


крываемы былі Спасительные средства. 
ОНИ и’ предоисывали средства для излечения». 
На паш ВЗІШЯДЫ именпо замена толкования 
снов больного па сны жрецов сопроволідалась 
развитием Системы символов — инструмента ди- 
агностики и предвидения. Вполне веролтно, что 
«священное сновидение» жрецов в реальности 
стало уже гаданпем с помощью знаков четырех 
_ стихий. Сами әти зпаки держались в строгой 
NTE ORY 
Папример, древнегреческий историк Павсаний 
№” описывает ‚Лейбадейскую пещеру Трофония (про- 
— рацатёля, чей культ постепенно сблизилея с 
культом Асклепия, боговрачевателя). рецы 
здесь предсказывали, паходясь в глубяне пеще- 
ры, где пикто не Mor их видеть, не только исход 
болезней, но и вообще будущее. ў 
3 чение о четырех стихиях сложилось в Древ- 
вем апе. Из Ішіпта, но уго в ХІУ веке вместе 
2 6 вочующими дыганами и вернувіпимися с войны 
к ‘крестоносцами в Ввропу попали карты, 
і редневековые мистики приписывают созданное 
г карл древнесгииетскому богу Тоту, который pac- 
сматривается сейчас наукой как культурный re- 
(ў изобретатель иероглифики, календаря и 
це очень многих как социальных, так я сугубо 
рактических ловинок. му, например, приписы- 
изобретеппе клистира — одного из первых 
ебпых · приспособлений, Карты пазывают 
тошией книгой — книгой Тота, В ней каж- 
тает о себе. з 
отря на толстый слой мистической 
‚ такая версия вполне веролтпа. В 
в, кроме обычных культовых. 
В ‹ дома жизни, где воллсь научная и 
пеятельиость, “д тлавное, тщательные 
бытий в течение сотен й тысяч 
ти «Анналы Toray, На основе их 
Гы сложитьея система гадания но 


Эдесь-то 


абра- 
Древ- 
храмов, 


М его (была большая. де- 
AMM, на которую бросали 


ғ 


от = 


четыре цветные кости. 
вол энергии и жизненной. 
воды, дающей язиань, но и 
средневековых картах симнол у 
экезл, палка с зелеными ЛИСТЬЯМ. 
упрощении печати и применении. 
Ли чернымя пиками, % 
`Меобузданная энергия пиковой’ масл 
настораживает гадалок, одла ликовад д. 
стоит! : } 
Желтая фишка — символ интеллекта, со, 
HHA нового, лета, огия, юга, делового уст 
В графике карт это солице, монета, золотой б) 
бенчик или символ огня, запущенного факела 
ромб, каре. 9 
Голубая — символ простоты и по 
беспорыстного служения 
во «голубчик» 


колечком. 
(символ рыцарства, У германцев) или сирещениые 
мечи, шпаги — отсюда крест, трефы, 

Наконец, красный цвет фишки связан, конец | 
HO, с красотой, радостью, удовольствиями. Но 
прежде всего это символ Духовности и пассивного 
начала. — земли, севера, зимы. 

В. картах изображались кубки, чаши как атри- 
бут причастия и брачного обряда, а также серд- 
ца — известный символ милосердия, иногда кни- 
ги. Эта масть связывается” с педагогикой, переда- | 
чей чужих знаний дальше. Для добывания зна- 
ний нужен другой характер — Д”Артаньяна, буб- 
новый, 

Но, конечно, в жизни все сложное, чем в 
«Трех мушкетерах», и чистые типы темперамен- 
тов бывают только в романах. 

Стихия взаимодействуют не только в өкружа- 
ющем мире, но и внутри каждого. Всеобщую 


взанмосвлзь изменений в природе и в человека 
показывает Ибя Сина: 


Зимою в теле флегмы проявлепье, 

А ло весне лриходит кровь в волценее. 
Щелчь желтая преобладает летом. 
Желчь черная — порой осенней, следом. 


Эта зависимость, кстати, 
временной соцнологией на 
риале. 

Бероятно, в древности по картам предсказы- 
BAH я погоду, и политические события. Сушест- 
вуст четкая нзанмоснязь между символикой карт 
и гадацием по рук звездам, каббале (например, 
соотношение между знаком зоднака и тосподетву- 
ющей стихией в характере, основной мастью по- 
казано в таблице). Со времен крестоносцев қарты | 
говорят о судьбе, и это искусство не исчезает ужо. 
подтысячи лет, Считать ли такую практику кри- | 
зернем истины? 4 

Объяснение здесь простое: не карты говорят. 
вам о будущем, а вы сами, используя их как WH 
струмент самоапализа, активизации воображения 
и жизненного опыта, проигрываете в уме па 
беседе с подругой возможный ход событий, 
странваете себя на активные решительные д 
вия илн, наоборот, на спокойное вызкидан 
все получается так, как подекалали карт 
вернее, древние участки вашего мозга, инф 
ция от которых идет пе в виде слов, а 
образов. Вызвать и расшифровать оти 
помогает древний язык карточной колоду 

Познакомьтесь со значением к 
ной американской методике Вендел 
попытайтесь заглянуть в буду ЦЯ 
чением нуяшо ‚пользоваться. 1 


подтверждается со- 
фактическом мате- 


Ч выклады 
В таком порядке: nue 


1395 ы 484 
(Верхний левый угол) (Верхний правых угол) 


213 


(Центр) 


в. 711 15 
(Нижний левый угол) (Нижний правый угол) 


е УР 


Центр — ото самые важные карты, характе- 
в. ризующие вас в данный момент (не забудьте, что 
четыре стахий в вас непрерывно взаимодейству- 
ют п проявляются с разной силой). 
Верхний правый угол — 
; Ход событий, по которому вас влечет река жизни 
я без всяких усилий с вашей стороны. 
Е Верхний левый Угол — возможный путь, кото- 
р рый при желании и определенных усилиях вы 
3 можете избрать. 
| Пижний левый угол показывают обстоятель- 
| ства и лиц из прошлых дней и лет, которые 
1 сказываются па теперешней жизни, : 
ў Нижний правый Угол — внешние силы, о ко- 
торых вы пока не знаете, но они Уже влияют на 
a ход событий. 
% В чыіх руках находится колода, тот. и 
8 чает знаки судьбы. По Брау 
кого-то отсутствующего. 
| Когда все 15 карт выложены, 
им ваглялом: преобладание круп 
ет серьезные изменения, а зна 
Окно продумать основательно и 
Двойкц- пятерки даже рядом с дв 


наиболее вероятный 


полу- 
ну, нельзя гадать на 


окиньте их об- 
ных карт озна- 
чит, ситуацию 
на долгий срок; 
Умя-тремя силь- 


В Мой 


10е внешне 


а в себя и 
пособит 


Бубны всегла говорят о дела 
ИХ слишком много (бўбядвых карт, лел или 
Нег), нам НУЖНО всерьез подумать. не обели 
ли вы себя в общении, в уловольствиях. В соче- 
таппи о пеблагоприятными пиками бубны гродят 


неулячей доловых плапов. по с червами обещают 
радосту, гвершений, 


Грефы при больтом к 
ВУЮТ іо полноге обществен 
ини дружеских контактов. 

Значение отдельных карт. а 
одноранговых карт в расій 
fe. От общего взгляда п 
анализу 


х п деньгах, 


оличестве свплетельет- 
ной паві й расшире- 


гакже четырех 
лале новалапо в габля-. 
а расклад переходим в 
трех карт в центре и затем по углам, а: 
тан зке, как раскладывали карты. против часовой. san 
стрелки — ‘от верхпего правого Причем pee УГЛЫ 
расирывают свое значение в сочетании трех карт, 
его следует понять п «пало ть» на своп обетоя- 
тельства — это дает вообхолимый простор вооб- 
раженшо, В ХІХ веке пробовали выпускать ка 
ты с готовыми текстами предевазаний, но они не 
прижились. ведь опи перестали быть спмволамя,. 
взаимодействующими друг с другом. 

Бели накая-то карта-картинка нелостатояно 
ясна, ее влияние можно уточнить. вылов па 
нее одну-две дополнительные нарты из колоды. 


Поговорить и подумать о жиани пал яркими Rape 
пинками со старой подругой — 
душевней, спокойней, приятней! 


что может быть 


“Ды 


Эпаки 
Зодиака 


ее. 
Томпо- 
рамёрт 


Масть 


Король 


Дама 


Валет 


Скорнион 
Рыбы 


чи 
Сапгвиник 
Е ае 


Инки 


(старай, ру 
Капот ель, 


аның 
смысл 


Серытность, 
пратыццам, 
сила 


Дружолобиве, 
Энергия, по- 


пость 
Стопа, барьер 


Изменения, 
неизвестность 


Избавление от 
неприя THUO- 
етой 
Частичное 
удовлетворе- 
пие 
Гревонное 

OU AAI 


Расставацие 
(с людьми, 
взглядами), 
поездка 
Выздоровле- 
ние 
Испытание, 
проявление 
‚решимости 


патрудне 


ішіне. 


| 
| 


уравновешен- Іона, талант, не- 


ния |Почтовый 


Стрелец 
SS АСА 
Холерик 
АА 
Бубны 


Созидание, 
уловлетвдроп= 
пость обыденной 
NSH BIO 
Неугомонность, 
артистиам, дво- 
патпчяность 


НВ- 


застиаст h, рас- 
не- 
выдержапность 


Чели стр, 


Нротиворечи- 
вость, честолю- 
уверенность 
Отшельник, от- 
RAS) OT выгод 
ради будущего, 
подготовка в ак- 
тивности 


Выполнение я‹е- 
ланий. Луна, 00- 
мацчивосіь 


Умеренность, 
финансовый 
лапт 
Денежная, 
зяпственная: 
проблема 
одоровье, успех, 
комфорт в ре- 
зультате случая 
Lomb воден» 


та- 


х0- 


Ke будущего 


Заслумепный 


Вензелла B 


ямя И, a 


Воздух 


Весы 
М Водолей 
Близнецы 


Е ВИЙ 
Флегматик 
“ЕЕН 


Трефы 


Талант к коптақ- 
TY с людрмя, о 
2) лвце прати 
дияма 

Обіцител ьнасть, 
идеализм, ры- 
царский дух, 
подверженность 
ласти 


Дружелюбие, об- 
щительность, 
виечатинтель- 
ность, перемена 
привязанности 
Трудолюбие, 
честность, пре- 
данность, нехват- 
ка такта 
Возобновление 
старых связей, 


чостол1обие. 


Последователь 
(сын, внук, уче- 
шк) 

Уснех в работе 


Спокойствие, 
гармония, отказ 
от комфорта 
Предуцреждение 
06 иллюзорном 
успехе 
Приятное обще- 
ство, восолье 


Русанова. 


уна (cm) 


(б РЕЛ 


Земля | 4 
Козерог. 
“Телец 
Дева 


Меланхолик | 
о... ОБД 


Червы 


Любовь, радость 


Доброжелатель- 
ность, ‹ духов- 
ность 


Заботливостр, 
умепие радовать- 
сяскцэни, упрям- 
ство 


Романтика, без- 
рассудетво, по- 
творство жела- 
ниям ‘ 
Оптимизм, хоро- 
шие вести 


Счастье, благо- 


получие 


Сюрприз, 
дарки 
Ссора влюблен- 
шах 


Движение к це- 
ли. «Лестница», 
важные решения 


Соперничество, 
конкуренция 


Укрепление дру- 


рў А ў РЯ 
погромнин успех тоских связей 
| ДІ шсовый ДО- | еприятно‹ TH В Самоабман необ 
«Ф а 


куме 


доку- 
мен” делового 
характера 


общении 


Офяциальное | 
приглашение, 


Разочарование, 
отказ OT планов 


Самопожертво- 
вание 


ходимасть a THB 
ных переме 


| Шовсодпеви 


радости, 


Bee чет 
‚ карт 


гро. 


Радикальные 
ремены, успех. 


Новые возмозв- 
ности для муж 
чин. Семейные” 
загрудиения, | 
ревпость для 
ACOH AE 
Іхомичное за- 
трудпение (муж- 
чины). Силетыи 
(кешцины) 


Новости, анаком- 
ство с молодыми 
людьми 


«Двери», пре- 
кращение связей, 
новый образ 
ЖИӘНИ 


Исполнение же- 
ланий, но с воз- 
можными разо- 
чарованиями 
Порядок, Gaare- 
MOAN dhe 


Конфликты, пря» 
зың к самообла- 
данию З 
Медлоннов дви 
жение к цели | 


Излишняя акку- 
ратиость, тр 
энергии 


4, 


% 


подпис 


ПРОГНОЗ НА МАЙ 


Подверженность вашего настроения 
кспебаниям 


Дни эмоциональной 
РЕЛ ЧИ, 18, 19; 24, 28 
Дни благоприятные 1, 5, 8, 9, 12, 14, 
По 16) 217 22, 23, 27, 29, 30; 31 

Дни повышенной конфликтности 3, 


неустойчивости 


“4, 6, 10, 13, 17, 20, 25, 26 


( Br ияние на вашу волевую сферу 


приятные для деловой 
ТОБ 197 21, 23, 


рудные для 
ў решений 4, 
28 


ное 


нздание 


Дни, требующие повышенной 
сосредоточенности, осторожности 1, 
7, 9, 14, 16, 20, 22, 26, 31 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 

Дни большей продуктивности 
мышления 2, 7, 16, 

Дни меньшей продуктивности 
мышления 4, 8, 10, 12, 18, 20, 22, 24, 
26, 28, 29 


Предупреждение непредвиденных 
ситуаций 
Дни, благоприятные для поездок 

и путешествий 1, 2, 8, 14, 15, 21, 23, 
27, 30, 31 
Дни, особо неблагоприятные для 
поездок и путешествий 4, 6, 13, 17, 
22, 26, 28 

ни повышенного травматизма 7, 9, 


4 
10, 11, 12, 20 


Ж 


Цена 50 кол. 
Подписной индекс 70063 


В выпуске читайте 
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Маху БЕ 
ae т известность вот Уже более 
ей утат, наставник границ... Выдающийся танцор 
fete Ban nox eee защитыик всех пуждающих 
черпаетс силы, А, открыт для людей... Откуда 


= 4 чем секрет онергин, = 
Творческого долголетия? А т: 


зао) здоровье п и 
а 9 J 
Hee моб парод, точник сил 


дилея я в мале 


а — моя роди- 
его вековые мудрые традиции, Po- 


пьком селе у поди і i 
cK 0м. ( дпожця гор... Кра- 
“ Этих мест никого пе могла оставить равно- 


и а павяла таких гоппев, как 
Потому а а горжусь своей родиной, 
понял, что ы. о Bagh моро 
гическое время hae мест много, но в наше тра- 
; ‘мя мпогие беды происходят оттого 
‘го люди позабывают свой оба пиемя, Commer 
миого горя па земле, люди измучились, вопят от 
боли и, пе слышат друг друга. Поэтому я всегда 
говорю тихо, чтобы меня усльппали все глухие... 

Родители mon были из кростьяп, традиции 
В семье отличались суровостью ип выполнялись 
псукоспительно. Главный и осповиой принцип — 
уважение к старшим, беспрекословпое подчинение 
воле родителей и аксакалов. У чеченцев и ингу- 
шой эти традиции живы до сих пор: слово стар- 
mero — закон для молодых. Отец может побить 
своего птестидесятилетнего сына, и тот безропот- 
HO молчит — где такое ещо ветретиить? 

Семья у нас была нобольшай: два брата, сост- 
рап A — самый saint... Оба брата погибли па 
фронте... Трудилиеь от зари до зари, возделывали’ 
свою землю. — вес, что у нас было. Трудолюбие 
в крови у простого человека, и детей ‘сызмальствя 
приучали поливать землю потом. Любить свой 
дом, растить свой сад, посадить свое дерево -- 
если бы каждый усвопл эти простые истины 
с детства, уверей. что жизпь была бы счастливее. 
А стучать в ладоши па «Ласкозом мае» -- самый 
простой и глупый способ. Жаль тох, к кому про- 
врение приходит слишком поздно... Г 

Моя судьба сложилась благополучно. це pe- 
бенком я понял, что рожден для танца, мио было 
три года, а я уже стал знаменитым. Меня BORE 
из аула в аул, ириглаптали танцевать на свадь- 
бах. Поначалу родители были довольны, а когда 
подрос, они сказали: «Не мужское 910 да nai 
позвать. Займись чем-нибудь серьезным». ШІ XO- 
пели. чтобы я стал судьей... >. 
оему судьей? Отияли у пих надел, и Да 
ко отец ни тратил денег па писареи, дак ии 490) 
и це добился. Когда мио исполнилось восемь ле В 

мы переехали в Грозный. Учился я идеально UO; 
хо по всем предметам — даже сохранилась on рав 
что Я отчислен из шестого класса за пеусие- 
Сульи из мешя пе получилост... , 
ризванием стал талеп, Мне 00 лот, 
‘занимаюсь танцами професспопально, 
от пятнадцать буду танцевать бли- 
мысля пет танцевать В «полпожки», 
шкогда этого не делал. Это мое 
рость гласит: что посеешь, 


к ОЛИО TO, что (00. 


Ken 
смогу 


4 П 

_ Неважно ка 
христианской. Вера д. 
Твой чисты. Делай дос 
6 уважением ‘относиеь к. 
лоброжелателай, Я счастиив 
Цель oven рано и понял, как 

— Bor я думаю, прочтут э 
в Сибири или Средней Азии и ск 
легко рассуждать, таких, как он. 
как пам быть, что мы должны. 
лать?» Можете ли лать рекоменд 
рядовому гражданину? : 

— Сокретов пот, все очень просто. 

На однажды спросил Юрий Григорович: «У 

Ivo делать, чтобы всегда быть в форм 
тил: «Чем больше пота прольейть, т 
дут результаты. Не жалей себя». И об 
непременно ходить голодным. Мельзя быть 

Пикогда не хотел бы быть сытым. (1 

спать может, сидеть, по танцевать не мож 
лодный па все способен, ему есть зачем «і 
в любое время. = 

— Имеется в виду режим питания, огра 
пия, связанные с жизведеятельностью орг 

— Копечпо. Вот моя жена -- дипломиро 
ный, опытный врач. Опа говорит: «У тебя в р 
опе того пе хватает, этого ты мало ото, вита 
пов пало больше...» С точки ‘зрения спецпали 
опа права, по я отвечаю: «Еслп я булу питать 
по справочтику диетолога, то мне останется те 


оргализма продукты...» Многого ли мне удастел | 
добиться? Нет, я не высчитываю калорий, а про- | 
сто ем то, что помогает мне достичь цели. 0. 5 
Считаю, что ограничения в еде идут на польз 
Кушать надо столько, чтобы не умереть. Раз не 
умер, значит, все пормально, Знаю, не все со. 
мной согласятся: как это, мол, так? Эсамбасв от- 
воргает советы врачей! Да ничего я ме отвергаю, | 
просто говорю, что все нужно согласовывать 60 | 
своей осповной задачей. (Зщесь Эсамбаев указы» 
вает па собственную фотографию в образе тороа- | 
лора: гибкий, затяпутый в узкое трико юноша aan | 
стыл во вдохповениом порыве. ) я 
Танец — это душа и красивое тело, любовь = 
одно из высших проявлений человеческой при 
ды. Разве пе сметоп был бы толстый, заплыв? 
жирком` Ромео? Обжора п курильщик — оста 
вись сегодня, ибо завтра это сделать будет. 
труднее! Помню, как мы, еще молодые Tap 


мьером в роли Отелло: лежит на сцен 
а бока вадымаются, как меха, от 
дыхапия, 

Иогом быть необязательно, 
хорошо знаю и убеждеп, чт 
не панацея от болезней, Д 
свою собственную «йогу»: 
ческие пагрузки, освозкаюй 
хватает пяти часов в сутки 
приказать самому сс ў 


врю, TO моя вера передастея 
_ одпо, а жить — другое. 
ы приходили настоящие пта- 
итались за советами. В индийском 
влтось Золотым богом... Я знаю, что 
три милуты вставать с пола, по 
Т “HH олип колокольчик не зазвенолі 
зазвепит, Фапатики могут просто убить за 
ae шо A кошунство. И я верю, что я есть 
“Сад же в это пе поверю, то ничего но 
6 
А как вы относитесь к возможностям не- 
онон медицины, экстрасенсов, парапсихо- 
_ = Еше совсем недавно я Ree это отрицал. 
AN заряжеппым с телеэкрана банкам с водой и до 
сих пор отпошусь, как к анокдоту. По вот случи- 
лась у меня в жизни встреча, которая все пере- 
вернула. О зпамепитой Джупе я слышал давно, 
HO обратоться не решался: опа представлялась 
>. Ммпе чуть ли пе колдуньей... Когда же мы позна- 
bac? 5 ROMANCE, я был просто поражен: молодая, обая- 
тельцая соыщина, которой не надо было ничего 
объяснять — опа все зпала обо мно лучше, чем 
я сам. 

Джуна облалает великим даром п проникно- 
венной питупцией, опа — гений, личность на все 
времена, женщина, каторая делает работу силь- 
пого мужчины. Я верю в то, что можно выле- 
читься, просто находясь с нею рядом. Опа пе кон- 
‚чала акалемий, по этому можно только радо- 
ваться: она целитель по призванию, бесценный 

й саморолок, талант, который нельзя мерить общи- 
й, ми меркамп. Ў 
| Опа нлкогла пе искала дешевой популярпости 
if с телеркрапа, всегда шла своим путем. поа 
| говорят, что она авантюристка..._ Такав уот 
утверждать либо полный идиот, либо МОЛКИЙ ваз 
вистник. Джуну не шитересуют депьги, платья, 
блага, у нее нет автомобиля... Это Meaty ate 
Imapuoe Плохо другое; не хватает помещении 
в таком городе, как Москва, чтобы ора eae 
разместить свою аппаратуру д вместе с ученика 
ми принимать всех желающих... В 
Figure у нее вет покоя, HO В Bee Ра ае 
радость! Не дай бог. чтобы м. nee 
вц One): — UG ет рал Маленький ac- 
живет абголютпо пе Д. 6 А, е 
евин народ может гордиться своей великой 


„можно, старайтесь творить добро. В мудрых © 


й 
— Часто так п происходит; пі 
нулись многие чисто спекулятивны 
имена... 1%, 

-- Да, этого хватает... У нас т 
тот два съел. Между прочим, все | 
с Кремля, там во дворе разве что цветов 
дают, но, наверное, скоро п это будет. 
Bo всяком случае, календарями с ной: 


ше мы боремся с безнравствейпостьо, те 
ee имеем. На Арбате полно уличных Цице 
все с пеной у рта говорят, говорят, как нам 
хо живется, цо, кроме митингования, их ни 


лись в настоящую говорильню, место выясне 
отношений и сведения счетов, Аргументами м 
кто себя утруждает... Честное слово, я иногда ; 
лею, что меня избрали в Верховный Совет: 


к своему делу, к тому, что каждый умеет дел 
лучше всего? Пе будет ли больше пользы? 
Не надо создавать ложных кумиров, чем, кста 
ти, откровенпо занамается телевидение. Скажите 
Ha милость, какое отношение к нашим паботам 
имеет одуряющий молодежь рок по везем про 
граммам? 2 аа 
— Молодежь разная бывает, и не все жив 
одним только роком... ы. 
— Не буду говорить о других, скажу то, чаю 
знаю. Здоровый плод рождается на здоровом де 
реве. Вот мой племяпник Абдулла... Ему повез 
не случайно — он нашел свою дорогу сразу. Ente 
ребенком он лечил стариков в ауле, собирал тра 
вы. выпекавал старинпые penenre Сейчас 
23 года, п оп другой судьбы не желает. М 
еше раз повезло — оп ветретил Д>упу. Му 
его знал, этого мальчишку Абдуллу из Ст 
Атагов? А опа увидела в ном искру бола, 
гому паучила, Я теперь и сам в Mero верю 
же? Сама жизнь это подтверждает — люда 
щаются к нему за помощью. 
— Здоровье можно потерять, но MORO © 
пить и приумпожать, Что для этого нуж 


дать? 


— Здоровье — это семья, “род, родной. 
детп. Здоровье — это добро. Әсегда, rae 


ках болезни п напасти обходят добрых сторе a 
ну а злые получают TO, что заслу, 


Шиацу — по а 
менная алё рарегацця Зое ы. с н 
ШЫ восходящего солнца массаж для Стра- 
ми существовавшего в и. амма, столетия- 

ШЫ: Древняя народная система, т НОЙ медици- 
понленн REE ХАНЫ а, представшая в об- 
Шы о я, обогащенная 
шаяся, получилась Uh Gannon ee родив- 
знание. ; , завоевала при- 
"| 
поо М р АЕ aly для нас непривыч- 
НЫ ; разными, сверхоригиналь- 
ными. Ме буду тут подробно останавливаться па 
FOXUMKO шиацу-массажа (такое описание дается 
о 90 аеш карактером. 
лучаев массаж производится од- 
пим сильно выгнутым пальцем, его милей мяг. 
кои подушечкой, палец этот, по выражению од- 
HOW моем пациентки, как бы «прижимает к коп- 
верту марку, помогая ей приклеиться». Обычно 
палец движется по пекой условной воображаемой 
прямой линии, производя давление только па пе- 
которые пункты этой прямой, отчетливо припеча- 
тывая их, фиксируя. Вот почему шиацу иногда 
называют пунктираым массажем. У меня лично, 
когда я впервые столкнулся © шиацу-терапией, 
была такая ассоциация: передо мной ряд кнопок, 
я по очереди на них нажимаю, задерживая палец 
на каждой в течение нескольких секунд, продле- 
вая пажим (знаете, так бывает, если вам извост- 
по, что друг глуховат, плохо слышит дверной зво- 
пок, нужно жать посильнее и подольше, чтобы до 
wero дошло). 

Как видите, разительно непохоже на привыч- 
дый для пас классический европейски масса, 
который мы с вами только что рассматривали. 
Пе пало ставить вопрос: или-или, Поставим то 
прос ипачв: и то и то — на службу человеку: 
У классического массажа есть свой возможности, 
свои достижения, у шиацу — свои. . 
Итак, давайте поучимся «кать на кнопки» 
шиацу, играть па этой «клавиатуре здоровья», 

Bor что пишет основатель японской нацио- 
альной школы шиацу Токиюро Намикоши: «Te- 

ля шиацу (при помощи нажима пальцев) мо- 
от возродить жизнеспособность служащих, си- 
ищих целый день па одном месте, и обеспечить 
новый большой успех в работе, Жена, владею- 
шаду, будет иметь более здорового и уло- 
ного мужа. Вели применять метод шиа- 

ло в скором времени улучшается 
самочувствие. Шиацу может 19- 

бя от простуд, желудочпо-кишеч- 

озговых кровоизлияний». Та- 

редвидит, что ему поверят ue 

огут подумать, что, претен- 

“ва хожу слишком дає 


бовать само- 


му и Убедиться на деле 
Пости рекомендаций шнацу. fA 
Шиацу быстро приобрело 
среди профессионалов-массажис: 
широкого круга японцев, пр 
хотя бы один из членов семей 
OUXOAUMOCTH провести массаж, Сі 
днцнонцаго омма пародным масс. 
шиацу. Множество японцев, в 060 
Ti, владеют этим методом в дос! 
ни, чтобы попытаться помочь себе, 
ним в момент усталости, упадка сил 
угрозе возникновения болезни. Хорошо 
шы как методика профессиональной пи 
пия, так и мпогочислеппые разнообразі 
анты любительского взаимомассака и 
жа пшацу. : 
Вне зависимости от того, с какой ц 
водится масса шиацу, всегда использ 
п те зке пункты в каждой части тела. 
Потому что’ массаж: шиацу не лечат об р 
пов заболевание как таковое — воспаление 


ливает защитные силы организма, а уж он 
силы, сами «выбирают» правильное оружие 
борьбы с данным конкретным врагом, с дани 
конкретным изъяном организма. Массажист 
считывает на то, что оживлеўные, простимул! [po- 
ванные массажем защитные силы больного 
чпут действовать «целесообразно», «оптимал! 
против нарушений, имеющихся в организме. | 
Обращение к защитным сидам человека, к их 
скрытым резервам вполне правомочно и оправ 
дацно. Ведь «оборопоспособность» твоего орг me 


кого уровня, потенциальные возможности защите | 
ной системы огромны. Вспомним, что способность. 
организма к самозащите проявляется постояне 


и разнообразно, в самом широком диа | 
Примеры? Lor они. Когда инородное тело по 
дает в глаз, образующиеся в большом колу 


ток жидкости понал в дыхательные пути, чі 
пачипает кашлять, и таким образом трахея | 
бождастен. Или поврежденная кожа. 
тельно зарастает, Таких примеров мож 
вести немало. А если эти и без того MOTYS 
активизировать специальным массажем 
тельно побудить их к действию? 

образом, берет за основу естество 


естественные защитные 
тела, рабогает с тем, что 
в нас. Прежде чем обрё 
привнесенным в организу 
шо ли сначала попытаты 


сивонные впутрениио 


Я до п 
е ваболевапил: остео- 
ITE PHO, | иофекционную 
I „коклюш, свинку, ма- 
лечить больпого с одновре- 
м сердца, печени, почек и 
проводить воздействие, если 
имеются нарушения свертываемости 
филая), некоторые заболевания зке- 
ени, редко встречающиеся заболева- 
зова, Онкологическим больным противопо- 
шпац здержаться 
ли у больного переломы 


определение мостополойо- 
воздействия пе требует боль- 
рая совершенно пеобходима, 
при отыскапип точек иглотерапии; пе 
попал иглой совершенно точно в пглотерапевтиче- 
скую точку — не получил эффекта). Пупкты 
Шиапу вообще несколько условны. а описание их 
Не очень четко. По-видимому. «отцы» шиапу-тера- 
шпа считали это не столь важным. Намикоши, co- 
здатель метода шиацу. говорит, что «в основу это- 
TO метода положен ИНСТИНКТ». В силу которого 
человек ипстинктивно, маптинально, невольно 
«потирает или массирует побаливающий участок 
тела» На основе систематизации этих естествен. 
ных пистинктивных порывов п был создан метод 
лечения шпапу 
Мы уже упоминали. что наряду с професено- 
нальным массажем шиапу. с помощью которого 
можно лечить многие болезпп, В Японии в семей- 
HOM кругу получил широкое распространение лю- 
бительской, несколько ограниченный по своим 
возможностям вариант шиацу, применяемый лия 
“борьбы с усталостью, а также для профилактика 
некоторых заболеваний в их начальной стадий. 
mena делает его мужу, мать — сыну, брат — 
брату. Кроме того, домашний варпант шиалу 
(лишь после консультацил со специалистом и под 
его контролем) помогает при лечении ВОт 
хронических заболеваний. И наконец, существует 
самомассаж шиацу. облалающий теми ae Ва” 
можностямя, что и домашний взаимомасса’к. й 
В атой квпіе описывается именно домашпий 
варпант шиацу-терапип, который мы вам и пред- 
лагаем. 


ХІШКА МАССАЖА ШПАЦУ 


пика шиапу сводится в основном к ритми- 


валавлизанию На пупкт пальцем (или 


личпымо частями лалони). Основной 
прием — давление всей Таа 
ой фаланги болылого пальца (рис. ). 
изменяется от максимально воз- 

о прикосновения или даже пол- 

ia от кожи. Такие колебания, 

“на месте, производятея 


+ HOCTHIO 


me. Особо важное предупреждение: никогда не 
едвигайте палец по направлению вперед (рис, 2), 
потому что это может привести к усталости руки 
и даже к ee повреждению. 

При массаже шиацу особенно часто иеполь-. 
зуется большой палец, оп играет важную роль, | 
Надо знать, что выпуклая часть больного пальца, 
та самая, которая фигурирует при взятии отпе- 
чатка пальца, называется луковицей. Нажим 
большим пальцем надо производить твердо пер- | 
вой фалангой пальца («луковицей») в направле- 
пип вниз. Площадь контакта большого пальца й. 
тела должна быть примерно такой же, как отие 
чаток пальца на бумаге. 

Так как все живые ткани разрабатывают 
в процессе пх использования, то в. результат 
гулярных занятий шиацу пальцы’ становяте 
гладкими, как шелк, хорошо развитыми. гибкими, 

П МЯГКИМИ, сильными, именно такими, какие нуж- 
ны для проведения массажа. Любой человек мос 
жет достигнуть атого, , 

Ешце раз повторяю: в системе шиацу царит 
большей палец, Но в отдельных случаях идут 
в ход и другие пальцы, ладонь. Так, при массаже 
лица и жхивота применяются три пальца (указа- 
тельтый, средний и безымянный); ладонь исполь- 
зустся для нажима на глаза и живот, а также. 
при вибрационных элементах массажа. ў 

Нельзя производить толчкообразные нажимы, | 
напоминающие удары по телу. Следует делать 
спокойный, уверенный, твердый нажим мягкими | 
«луковпцами» пальцев так, как будто на них пе 
репосится тяжесть всего тела. Степень требуемо 
пажима зависит от симптомов заболевания я с 
стояния больного, но всегда нужно находить 
около больного в таком положении, которое в сл 
чае пеобходимости позволило бы использо 
тяжесть всего тела. Нажим должен быть мяг 
п направленным перпендикулярло к повер: 
ности. к ; eg 
Следует тщательно изучить приведенны : 
шей книге иллюстрации и пробовать с 0 
применять описанные основные. 
массажа птиацу. peste” 

Хотя некоторые пункты шиацу 
го внимания (в соответствий с 9 
индивидуальными особенное 
больший эффект мо г 
ботке за один р: 

У, м КА. 


паха ану. 
В аа участков! 
Да пе должен п 
Я продоля ІС 
тит, 
Ы тельнос 


з среднее между бо- 
огда сеанс проводит 
ди подвергаются мас- 


шиацу, 
должны быть гораз- 


ое общую процедуру macca- 
ав ее onan oe, ВОПКВУВ 8 эту книгу, 
а ать массаж своим близким 2 


В крут У семь Ten ( Е. 94-9 9 
Оа ау За ем от Ib У. Т а 
di nae 5% ) 1 дельно әуде описан ca ў 


шпап 
Maccama пту в далее — частпые варпапты г 52 
ри различных недомоганиях м. 
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ОБЩАЯ ПРОЦЕДУРА МАССАЖА ШИАЦУ 


if Почему общая? Потому что она применима 
для любого человека, способствует оздоровлению 
организма в целом, пе имеет «точного адреса», пе 
нацеливает защитные силы оргапизма на борьбу 
(6 тем пли пным педутом, па снятие того или ипо- 
ГО болезпеппого симптома, как частпые варианты 
Шпалу, о которых пойдет речь дальше. 


Общий взапмомассаж шпацу 


Специалисты считают, что больтипиство дей- 
CTEM массажа шпапу лучше всего проводить, 
если масспрусмый сплпт в позе сейза. Это тра- 
диппонная для Японил коленопреклонепная поза, 
пмеюшая ритуальное значение. 

Встав па колени. Halo сесть па раздвипутые 
пятки, сохраняя спину очень прямой, а тею a 

плечи — расслабленпымп. Может быть, сейза и 
улобпа. но сидение на собственных пятках тре- 
“бует многолетней привычки. без нее кровообра- 
“Пенде в погах нарушается, Horn  затекают. 
Для нас, европейцев, можно найти другие поло- 
— жения прп массаже. Например. его можно прово- 
лить, положив массируемого па бок п подложив 
7 ему под голову подушку, ипогла по мере пеобхо- 
> димости переворачивая его на спипу пли на жи- 
BOT; можно проводить ліпапу, усадив массируемо- 
TO на стул. 

Для остальных массажных действий имеются 

пиальные указания относительно позы масси- 

емого па стул. Е 2 

Для остальных массадитых леиствии имеются 

льные указания относительно позы масси- 
По мере надобности мы булем их прово- 


‘провелепип лействий 1--УІП массируе- 
“в позе сейза или же на стуле. 
_1. Передняя шейная область. 

проводится плоско положепным 

по четырем пунктам возлей- 

м но передпему краю грули- 

ой мышпы (рис. 6). Эта 

7и повороте голо- 

дпого отростка, 
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Действие 2. Боковая бласт 
Пункты шиапу этой области 
прямой линии, илущей вертикально г 
пей точки оспованпя ушной раковинь (р 
При провелении массажа одной рунаў 8 
держивать голову пациента, a отставлейні 
шим пальпем другой проводят нада 
(рис. 9); при этом ладопи свободно лежат 
пациента. Плавно паращивая Давлепие, проз 
по трем верхним пубктам боковой поверх! 
шеи, начиная от пункта, расположевиого за 
прямо под соспевидпым отростком. Пункт, л. 
щий у оспования шеи, массируетея отлельио 
Па каждый пункт нужно потратить по 9 секунд: 
массаж повторяется трижды. | 

Действие 3. Область продолговатого мозга, | 

Хотя в этой области всего один пункт тацу, 
ему придаелся большое значение. Пункт продол- | 
говатого мозга находится в центральной части за- | 
тылочной ямки, расположенной прямо под зата | 
лочным бугром (рис. 10). Это место проекции на | 
кожу продолтоватәго мозга. Массаж пункта боль-. 
шим пальцем сочетается с прилерживанием голо- | 
вы пациента за лоб другой рукой. Давление но | і 
5 секунд повторяется трижды, Далонь и большой | | 
палец руки, которой массируют пункт продолго- | і 
ватого мозга, лежат на шее, как бы обнимая ее. 

Действие 4. Задняя шейная область. 

По краям этой области, на границе с боковой 
поверхностью" пеп двумя вертикальными рядами 
по четыре расположены пункты шиацу задней : 
шейной поверхности (рис. 41). Масса проводит — 
ся большими пальцами. Ладони рук мягко при- 
держивают шею, обнимая ве большие пальцы. 
отставлевы и направлепы вверх. Спачала в точе 
ние трех секунд проводят массаж одним пальцем, 
затем присоединяют давление второго пальца 
еше в течение трех секунд, прохоля поочередао 
по одной и другой сторонам задней поверхности 
шей сверху puns. Процедуру повторяют трижды, 

Считается, что описанный массаж стимулирует 
транспорт обогащенной кислородом крова в мозг 
по общей сонной артерии, внутренней сойной ар- 
теряй и позвопочной артерии, а также увеличи 
вает отток от мозга отработанной крови по венам. 
Все это в конце коппов улучшает кровосвабжение 
мозга и, значит, его работу. 

Действие 5. Надлопаточная область. 7 

В этой области всего один пункт воздействия, аў 
Может быть, выделяя ради него особую область, к. 
спепиалисты шиацу хотели подчеркнуть большое 7 
значелие этого пупкта. Пункт шиацу надлопаточ- | 
ной области находится в высшей точке надплечь 
в месте его перехода в основание шеп (рис. 12 
(Может быть, не все наши читатели знают, 
то место, на котором военные носят погоны.. 
лики не называют плечом. с точки врения ай 
мии это налилечье, Плечом же анатомия 
часть руки от плечевого сустава до локтя), Дан 
ление па пункт надлопаточной области (рис, | 
проволится обоими большими пальцами, в 
ными друг на друга в направлении, y 
рисунке. Пропедура продолжается 5 сі 
вториется трижды, Этот пуйкт. 
весьма болезненным, В тако 
избегать при массаже 
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| 
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Я св 
ый оди 

пункт, Л р 
левай ру OH палец левой 
ae Пункт того же уровня 
a Se ae Гак падо пройти по всем 
секунды. п Я 255 пунктов, потратив по 
a очку. Процедура повто- 
Руки используются в качестве 
помогающей свободно осуще- 
давление большими пальцами, 
опоры всей руки на 
ром это давление но противопостав- 
са ню больших пальцев. Само. собой 
з ЧТО степень воздействия па левую и 

‘правую стороны должна быть уравновентена. 
“ай Дальнейшие две процедуры совсем пе связаны 
/ © пунктами шиацу и скорее папоминают некото- 
рые элементы ныне распространенной мануальной 
терапии. 


Действие 7. Область позвоночника. Растягива- 
ние его. 

Массажист становится сзади пациента, просит 
поднять руки. Взявшись за них и упершись бед- 
ром в позвоночник, нужно, медленно параіцивая 
усилие, потявуть пациента за руки вверх и назад, 
одновременно слегка прогибая его позвоночник. 
Максимальное усилие, почти поднимающее паци- 
ента вверх, нужно продлить на 4—5 секунд. 
Не отпуская рук, ослабьте усилие. Повторите рас- 
тягивание еще два раза. Медленно опустите руки 
пациента. 

Действие 8. Пассивное поднимание и опуска- 
ние плеч. 

Прежде всего надо попросить пациента рассла- 
бить плечи. Будет очень хорошо, если он закроет 
глаза и постарается весь расслабиться, обратив 
особое внимание на мышцы рук и плеч. Масса- 
MUCT становится сзади пациента и кладет своя 
руки па его плечевые суставы с боков (рис. 16), 

То есть на дельтовидные мышцы, прикрывающие 
° плечевой сустав. Действуя двумя руками одновре- 
MCHHO, надо поднять и сдвинуть вместе (как бы 
сузить) плечи. Примерно такое же двизкепие де- 
лают, пожимая плечами, Подняв плечи макси- 
мально, нужно затем опустить их. При достаточно 
7 полном расслаблении пациента плечи сами воз- 
вращаются в естественное положение. Если же 
пациенту не удается полностью расслабиться, 
если он напрягаетея при подпималии плеч, ему 
адо помочь руками, положенными на плечи 
рис. 17). и. 
_ Дальнейший массаж нужно проводить в поло- 
нии лежа, 
Действие 9. Подлопаточпая и поясничная об- 
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есять парных (симметричных) пунктов обеих 
слагаются Ha одной линии вдоль ПО- 
(рис. 18), начиная с уровпя, соответ- 
углам лопаток, и кончая пиж- 
ым позвопком, Пункты расположе- 
х, идущих вдоль позвоночника на 
сантиметров от выступаю- 

позвон 


BH 


: BIO, - ливание про- 
секунды 


» цикл повторяет- 


2 
‘сл палавливалие опорной по- 
ona расположенные вдоль 


ассаж спины 


Одедуры, пхоляшне п отот раздел, папрап- 
ы па, пормализацию положения позвопочника 
аналогичны приемам мапуальной терапии. 
К _Мануальпал терапия — это печепие, проһоди- 
мос с помощью рук. Название этого метода про- 
исходит от латинского слова рука. Основная цель 
мапуальной терапии — исправление неправильно- 
“го положения некоторых позвонков. 
При длительном пеестественном 
нем напряжении одного и 
позвонки могут помного 
пруг друга, и, 


одпостороп- 
8 участков позвопочника 
сдвинуться отпосительпо 


если ис предирииять ничего, они 
«привыкнут» п задержатея в повом положении. 
et Непзбежцо повреждение окружающих ткапей: 


микроразрывы сухожилий. кровоизлиятция и, т. д. 
Как будто множество мольчайштих рапок обра- 
зустся вокруг позвонка, нарутившего обіций 
строй. И снова травмируется перз, оказываясь 
В зоне воспаления. Если процесс длится годами, 
х Ко всему прочему шприсоединдотея отложение 
солей в связках, сухожилиях и по краям по- 
звонка. 
Кроме того, все болезпи позвоночника различ- 
ями приводят к еше одному результату: 
ными пут р ) 
созданию очага возбуждения на ближайшем к по- 
раженному месту участке спинного мозга. Воспа- 
ление, перетяжение связок, раздражение нерва — 
060 всем этом интенсивно сигналят местные 
б; нерны. ЛІ) 
ар Эти «крики о помощи» ‚в первую очередь 40- 
З стигают спинного мозга. Когда их. становится 
М хает патологический оча 
слишком много, возникает п олаг 
возбуждения. Этот очаг как бы заглушаст обь 
М ае, А 5 
ные управляющие команды, илущи‹ и 
Р TAN" "р роба я т М З 
мозгу, искажает их и формиру‹ 716800 ў Мат 
гические. A ведь через спинпой Most АШ; 
дит управлепие почти всеми И И we ў аа 
е 255772 25 С малі > А 
органами. М что же происходит НЕ 
Й Жо; Іі пузырь, получая пека Я 
здоровый желчный АА, gil О цця” 
команды, начинает работать те 
рул симитоматику холедистита, CO ІШЕ ТИБ си 
нарушения управления эжелчиым р а 
развиться и настоящий холецистит. Так г? 
ee болезни — заболевания внут 
т вертеброгенные 00203 : ! с 
М, ) й развития которых яв 
пенних органов, причиной ре 
ся поражение позвоночника. а | 
; сих представлений еще 
Бы ааа арманын чения различ- 
пости сложилась практика лечен раз: М 
СІ 2 ми На позвоночнике. 
зней маничуляция: 
ee ( < подходе к лечению 
омпнания 0 таком подходе 
4 4 анов относятся к пя 
внутренних орг i 
TRO В дальнейшем. в копи 
ашей эры. В даль Sr 
) сложились лве раз: 


ШІ 
та 
эабатываютея 


ІЛИ» ПОЛО! н 
яя физическую ст 4 
Остеопаты использовали для 
ложеше отдельных участко 
пичиые «естествонные рычагі 
ONC тела больного, пытались до ШТ 
повлепля пормального положения 1031 
пример, при, лечения заболеваний шейных п 
KOR, взяв больного за руку, поворачивали 
в одну сторопу, а голову — в другую. Так 
образом в качество рычага использовались. 
больного при лечении лоясличного- отдела п 


потника. Во мпогих случаях мапипуляции | 
эффективны, д 


Па совромеплом этапе развития медиц 
эстафету остоопатов и хпропрактиков приняла па 
себя маиппуляциоптая терапия, Справедливо от- 
рицая теоретические представления своих пред 
итественников, современные прачи развили и мо- 
дифицировали торалевтическуто технику, сформи- | 


ровай представление о вертеброгепных заболева- 
ниях. 


Совремепныміг паучпыми методами подтверж- 
допо, что некоторые отклонения в работе впутрен- 
пих оргалов могут быть связаны с патологически 
ми процессами в позвоночнике. Цо механическое 
раздражение или’ повреждение первов; проходя- 
щих через можиозвонковые отверстия, происхо- 
{UIT только зру сильно выраженных деформациях 
межиозвоночных суставов. Чаще всего речь мо- 4 
KOT идти о раздражении определенного сегмента “Аш 
сиииого, мозга повышенной импульсацией от CBA- a 


зок, мышц и тканей, окружающих измененный Е. 
можпозвопочпый сустав. “Парушавтся работа + 


спинпомозговых первов и зависящих от пих ор- 
гапов. 

Әффект мапуальной терапии оспован на том, 
что, устраняя источник раздражения нервов, она 
позволяет внутренним органам начать работать 
нормально. у 


Действие 1. Область лопатки, 

Пациент лежит па животе па достаточно твер- | 
oly основе (рис. 21). Массажист располагается 
сбоку, около ero таза. Распрямив локти, масей- 
кист кладет правую п левую ладони соответ- 
етвенно па правую и левую лопатки, полностью и і 
плотно прижимая к коже. Ме допуская скольже- Я 
пия по коле, сначала левой, а затем правой ру- нав 


кой массажист совершает циркулярное двизкение 
в паправленим «кнаружи», левой рукой против 
часовой стрелки, а правой рукой — по часовой, 


Это делают трижды раздельно с каждой стороны. 
А затем 9 раз одновременно на обеих лонатках. 


Действие 2, Боковые области тела. 


Слегка отодвинувшись пазад. врач кладет 
ки па бока больного так. чтобы четыре па 
прижимались к телу примерно па уров 
фрагмы, а большие пальцы легли бло к 
почнику пол лопатки (рис, 22), Синхро 
своп движения с дыханием, на счет 
голкаст туловище большого пвер 
«ша» — вниз. Процедура порто, 

10 раз. уа 


Действие аў Яголпчная область. он прижимает певую ладонь к позвоноч! 

» Оставаясь в том же положении, что и при пре- бу в районе первого пункта так, ато 
дыдушем действии, врач скользит руками в сто- жатся в направления головы пациента, 
“рону белер наццента и плоско кладет правую п клалет правую руку пол левую под пряз 

левую ладови соответственно на правую и левую (рас. 25). В ator момент средний пале! 

ягодицы. Давление прилагается зремеенов, руки должен находиться точно на позво 
1 с пирвуларными движевиями, так же ги при под остистым отростком седьмого шеййі 
действиях на лопатках. Тра раза провести только ка, который легко определить пр высту 

на левой ятодице, три раза — на правой. И пять дальше всех остальных осгистому отр 

раз вместе. грапицы спины п шей, Налавлаваяйе 1 

; пзводить сильно, пра этом оно должно 00 
по совпадать с моментом вылоха у в 
м пункте надавливание длитоя 1 ее 
ется дважды. Руки массажиста в 7 
ни постебевно перемещаются Bag 
к пункту, Нарастание силы Бада 
быть плавным и без толчков = 


Действие 4, Поперечные отростки позвонков, 


Враз поворачивается лицом к позвопотиику 
епта, кладет на позвоночник кисти (рае, 22) 
инает движения поперек позвопочника. Пос- 
“каж ти повторов руки перемещаются be у nt 
) ка о Sane а цар ЧУ 6. Область спинномозговых нер 
го отделы. Ладони должны быть прижаты чзамуляция, „а 
і После этого, мысленно разделив расстоя- Оставансь в том же положений, что и пра 
ду верхними грудными позвопками и ствий 5, массажист сразу же возвращает ле 
Ялыми ва шесть равпых отрезков, массажист кисть в исходное положение. пальцы надра 
Е а по четыре раза нажимает ладонями в сторону головы й находится непосредете 
м отрезке (рис. 24). Во все время этой под остистым OTPOCTKOM седьмого шейного ao 
ши руки постепеппо перемешаютея вниз ка, ладонь плотно лежит ма позвоночнике. 
бы были обработаны все шесть точек, вую руку в том же положении маебнаўм 
фа дывает на левую (рис. 25). обеими рукам! 
дятся быстрые и короткие, но достаточно CA 
удары по всем отделам позвоночнива © 
до крестпа, повторяющиеся груды, 
ст повт-9по обрабатывает остистые Последуюцае процедуры оровоняіе 
іе по средней ЛИВИИ ай отростки том, лежащим на спине, 
СТИ. ax, что уже фигурировали 
я НЕ 4 (см. ae 24), Для этого (Продолжение в 


ў” 


5. Позвоночный столб. 


"сатр, выставки) спо- 

Л Ъэстижением чувствен- 
іриятцем порнографических 
здоровый смысл эротики и cy- 


«СИМФОНИЯ ОРГАЗМА», 


или Механизмы полового наслаждения 


№ Широко раскрытые глаза, идеализирующие 
‘любимую особу, трепет позлрей, возбужденных ое 
ароматом, жадно виимающио уши, упивающиеся 
ес словами, целующие губы... В эротическом прие 
тязании участвуют все отверстия тола, а эротиче- 
ские переживания приводят в готовцость половые 
органы (мужские п венские). Усиливающее их 
активность сокращение мыши груди и заднепро- 
ходпого отверстия привносит CRON признаки: тень 
лого, кормяще-кристальвого Б ТУТИ и веского, 
молчаливо-сдержанного — залпого прохода. «Ча- 
совыс любви» оо ЦП Ла С СО поздри, — это шо- 
граничные посты эротизма восприцимают гибкость 
талии, темор голоса. пеяхность запаха, находящих 
Отклики в тайном саду любовных экеланий. «Ми- 
нистр» внешиих спошений, рот зовет зкеланцую 
особу, льстит ей, привязывает пожпымп словами. 
Эротическое обольщение ведет игру, превовпо- 
сящую жизнь всех отверстий тела. Восхищаясь 
глубиной глаз и трепетом оттепяющих се ресниц, 
задерживается на прихотливой Форме ушей, па 
тонкости их складок, папомипающих складки жен- 
ского полового органа. Способиое вобрать все меч- 
ты того, кто погружается в пого словами, ухо вби- 
рает в себя пежные слова. и любящий старается 
проникнуть в пего, доверяя ему самое сокровеп- 
ное. Распускаюшсеся отверстием певедомой глуон- 
пы, ухо в этом любовном. поединке по своей вме- 

стимости соперцичает с маткой. ШЕР 
Демонстрирующий пожность слизистой оболол- 
ки рот возглавляет игру отверстий. В любовном 
поединке оп подстерегает мгновение, хогда теряет- 
ся рассудочное, и раскрывает в поцелуе певиди- 
мую эпергию подземиых пейзажей плотского 00- 
щения. Отказ от слов уступает иервенство друго- 
л отказу — от покровов олежды, и вслед за этим 
‘перенимает у рта cro главепство мужской член, 
стречасмый, возпаграждаемый и поддержанный 
Потом всех других отверстий тела, оп и впредь 
“как дирижер воодушевлять симфонию «вздо- 

ов оргазма». 


ехапической точки зрения мужчина 

а женщина припимаот. Эрекция отве- 
приему других отверстий. 

тоспых отношений это взаимпое 

а эротических ощущений тес- 

осповениями слизистых оболо- 

лен пе является паруж- 

, поскольку эрекция 

го обнажение сли- 


je 


оприкосповение 


Булучи плодом взаимопроникповения, полов: 
паслажкдение заключается в поиске сексуальнь 
эпергий и представляющих это наслаждение обра: 
зов в глубинах самого себя и партнера. Независи- 
мо от характера контакта — ротового, влагалище 
Пого или апальпого — интенсивность его зависит. 
от особенностей воображения каждого из партне- | 
ров. Телеспое пропикновение без участия психи- 
ки, представления в образах. . 

Мазохист испытываст наслаждение, лишь когда 
ero бьют в постели, в то время как он паходится 
под влиянием своих фантазий, В другое время | 
удары не причиняют ему никакого удовольствия. | 
Так и у врача, совершающего апальную или жо 
влагалищную пальпацию: она доставляет наслаж- 
дение пациепту, только если сознание виёсет в у 
пое Фантазийную окраску, способпую возбудить, 
слизистую оболочку. д 

Вообразим скрипку и вполончель, играющие 
вместе мелодшо. Они производят колебания. Как о. 
и в любви, их согласоваппость обеспечивается н 
самими инструментами, а мастерством музыкай: 
тов. Качество полового паслаждения, подобно на- 
слаждению музыкальному, — это эманация ду- 
ховпая и психическая. Музыкальное 
усиливается розопаторамп струппых 
тов, ав любви эту роль играют тела. 

Наслаждение, вызываемое толосным взайм! 
проникновением, — явление прежде всего исихи_ 
ucckoc. Опо зависит ог сознапия, от его способно- 
сти проникнуться интимностью молчаливого 06-. 
щения, отказаться от слов в пользу «диалога KO- 5 
лебапий», в котором тела играют роль резопато-. 
pos. о) 
Итак, сила эротического удовольствия обуслов 
ливается степенью согласованности сознаний 
Пе модуляция зависит прежде всего от встреч 
Фантазий, желаний, ибо этим управляются мы 
сленпые партитуры, когда приходят к согласию 
две души. Половое наслаждение можно предста- 
вить и как речь без слов — более лаконичную. 
общую, нежели словесная речь; ее таинственно 
музыкальное звучание педоступпо обычному во с 
приятию. гай 

Собственно, в «диалоге колебаний» это пасла: 
дение божественным языком, бывшим в ходу і 
до падения вавилонской башни. Библейский 
можно понять так, что стремление людей возі 
ти эту гигантскую башню (достичь небес и В 
выражает представление о соитии как о 
рода «полете». Ho оно возможно только + 
да говорят на одном и том же языке, 
доли люди, пока Бог не разрушил 6: 
по этой башне, уготовано разруп 
венпому миру наслаждения: 
как гром побосшый «сбрас 


ы 


° вправе сомнев 


Торой togn 
ТЫ», По это i 


ІСПОСОБЛЕТІ 
РИС ІЯ, ФЕТ 
Ш МЕОДОЛіМЫЕ А 


Что к 
4 хасас 
ке Собот е и делалдения, 
) ПОСТОЯІ 
ценариями, Par во 
Ко ао аы Фетиши: Форма обуви ил 
оргазу ``? Пеооходимыө им ae 
ргазма, получают в з чтобы достичь 
И вначение. чо их глазах намного бол 
7% з Чем сама ступня или Goins Ж льшсе 
4 ў - . OCC 
васлаждецце te В ТОМ, что испытыв: 
ыи депо чувствопит, 
Как рв отношении у р 
пера в парках. 


оркестрованного 
повторя JOTLUM IG 41 


Мы 
іемое имя 


ай ue общением, 
CX, кто спешно ловит парт- 


сой са oe «минителяху пли В других осо- 
x MC aX, JOLT начисто забыті ) т: 
только дело сделано. к А 


Напоминая сі; 
апоминая скорее достижения древних атло- 


лом: Eros завсегдатай публичного 
дома пе считает, что посещает его Рт 
BAKOU-TO духовной деятельностью, использования 
своих психических способностей. Тем не менее 
Әулет ненравильным видеть в этой сексуальности 
зи удовлетворение физической нужда. 

Даже в таких случаях половая активпость со- 
ответетвует активности психической, Причина 
ясна: наслаждение от случайной связи достигается 
только при возможности совпадения собственпых 
ожиданий с ожиданиями партнера на час. Ремес- 
ло проституток состоит как раз в умепии удовлет- 
ворить любые прихоти своих клиентов, этим и 
объясняется привлокатольпость подобных встреч, 
надеются найти того, с кем можшо было бы пере- 
жить все желания, педлостижимые па обычных, 
словесных путях. - 

Но выбор кратчайшего путп к осуществлению 
этих желаний позволяет разве что оторосить все 
те вопросы, которые поставлены сооствецнот BOOO- 
‚ ражаемой жизнью. «Я знаю, — говорит себе тот, 
“кто идет на компромисс со своей психической ре- 
альностью, — что BO Mile таятся невероятные, 
утонченные, чудовищные или испередаваемые жо- 
Дания, по... тетушка была права, говоря, что 
мужчины — мерзавцы, которых так и тяцет па 
всякие свинства». Е | 2 

Любопытно, что те, кто обходится случаиными 
связями, утверждают, что они дают большее на- 
слаждение. Использовав все снасти, продаваемые 
в секс магазинах, люди хвастают, что нашли Br 
конец настоящий рай экстаза. Независимо ШІ Ша 
обладающей у пих паправленности на _Потовудо 
или анальную, фетишистекую или оа а 
сферу, в разговоре с психоаналитиком pee ee 
іх сильный аутоэротизм, ими naga uD р 
“подобном бахвальстве всегда прячется тай 
аутоэротического наслаждения, 
“эти люди облачают своп мотивы В ШЫЛ 
ми которой они пли пытаются по: 
о пинично усматривают в нем законн 
fe жестоких условий жизни. 22. 
о забывать, ITO сексуальность от ШЫ; 
ерва в мастурбации и это открытие м 
fete Бе 
ДЕР ать, прежде всего не вооб- 
и пе ощутит прикосновения 


летворе 


менным. Фетишист, которому: 


пачинает сомпе- | 


BILAL 
ВІЦ 

рожали сом, 
стигла таког 
TYKAX, которые 0; 
Трашных соп 

ца Couepun 
щи °, чем попрекала ten 

м удовлетворение эроти 
по 20 Это говорил, шо 

ОИН 30 Sa > 
Fite ен, пе в 
Этот человек О и, 
ante Я реждевременио | 

е OT мастурбации, когда его м 
розиненный фартук, порола е 
пих. В то время как ему эти фа 
обретать потеряйный мир далекого. 
для CPO жопы опи означали прежде 
пое присутствие свекрови, которая 
зом, «располагалась» на супружеск 
разрывала әти фартуки ногтями, з; 
гами, Я 

Другой мой пациент так любил жене; 
что во время его эротических забав. 
сдипетвенным атрибутом женщины, 
вызвать у него извержение семени. | 
чуть больше шести лет он ‘услышал, 
сказывал с необычным блеском в гла 
когда тот «держал себя за погу», то есть 
наслаждение. Ребенок вообразил, 1 
находят удовольствие в сосании пал 
он видел у младенца, Он спросил об этом отца, 
ответом ему был лишь взрыв смеха, непо 
оскорбивший его детскую любознате: 
В обиде за то, что этим отец выбросил ero 
ра взрослых, он в дальнейшем всячески пыл 
разгадать тайпу этой странной «ноги», о ко’ 
умолчал отец, 5 а 

Остаток детства он провел в стенном 
шкафу своей матери, ее туфли стали ед! 
ными его игрушками. Он давал им нежные 
составлял из пих семейства, делал из них 


телем его детских фантасмагорий, OU мечта 
как в песпе, маленьким сапожкником, котор ў 
годаря своему мастерству первым завоюет се 
недоступной принцессы. А в зрелом возра 
стал эякулировать во все туфли, которые по! 
дан своей возлюбленной. ыа; 
В этих случаях половое паслаждение берет 
чало главпым образом из аутоэротического 006 
копия, которое снова предлагает тот или Др) 
способ инфантильного удовлетворения. Йу 
быть ощущения, вызываемые пеленками, за 
шлопанцев матери или наслаждением от 
ров. Сладострастию необходимо испытать 6 
ва, ипфантильцость такого удовольствия те 
ясна, что оно скрывает недостаточное зи: 
эрекции для причуд воображения. Подде 
втайне более или менее мирную связь 
ными желаниями, со своими ауто рот! 
фантазиями свойственно каждому и 
эротических фантазиях, случаиных св. 
щениях проституток культивируе 
разом аутоэротизм, поэтому. оа 
ческая сторона любви. 


ность, остаются 
Вэтом часто приз 
такие виртуозы 9 
жуаны, танцо! 
Соблазнить 


ческий аутоэро- 


поста доставлять па- 

У Числу женщин, Таковы 
размером своей потепиии 
‘нствительные к доставляемому 
о в ожидании всего от самих 
ожидают от женшин, их 

гу вперед — свобод- 

е желая видеть ниче- 

го члена, они забывают 

ходят за советом к пси- 
признаются, покраснев, 
соревнование с «кроликами» 
ACT Их — «удавов» — совершенно жолод- 


Олив мой пациент, которому часто прихоли- 
ЛОСЬ удовлетворить пвух-трех женщин ва день, ни 
© одной из пих пе мо! Ни зякулировать во влага- 
(лище, ви считать женственность способпой его 
Удовлетворить. С женщинами он занимался ЛИШЬ 
их наслаждением, а сам мог эякулировать только 
после мастурбации наедине с собой. Это была 
единственная возможнссть, когда, свободный от 

обязанности Удовлетворить партнершу, он уделял 
внимание себе самому. 


МАЛАЯ СМЕРТЬ, ПОХОЖАЯ 
ва «ПОЛЕТ» 


Оргазм и половое удовлетворение зависят от 
обоюлности любовні: id налога — колебат ЛЬНОГО 
Общения психического вроисхождения. Захваты- 
вающее иль же разочаровывающее, половое обще- 
Ние не есть какой бы то ни было обмен словами: 
половая энергия соответствует сообщению, которое 
Можно получить только через посредство тела, его 
выражающего. В этом смысле семяизвержение — 
бессловесвое высказывание. То, что нельзя выска- 
Зать иваче. чем при помошя секса, относится к 

_ врелелу для мысли в слова. каковым являются 
тайны жизни и смерти. Вот почему оргазм назы- 
ваюл малой смертью. Так представляют слияние, 
Уничтожаюшее собственную личность, васлажде- 
НИЄ Ci ливного чувства исчезновения тела — той 
единственной энергия. которая его одушевляет. 

Шогружаясь в самые глубинные слон психики, 

| Удовольствиве от оргазма, кажется, смеется над 
‘границами смерти. Такова действительная причи- 
а половой энергии, цель которой — противосто- 
“ATL смертности тела. Булузи гарантом выживания 
“вада, эта энергия бросает вызов смерти. Но если 

а напоминает ее, вместе с тем он предста- 
‘смертельная ‘вежвость возвргта в предше- 
состояние. Это возврат к себе, который 
в вовом обретении детской кожи, во- 
деятельность отверстий, похожую на 

ном начале жизни глаза, ноздри и 


Онными органами восприятия. 


режле го открывает ваново сред- 
‘бывшие у нас в младенчестве. 


вуюшему способу вос- 


пая смерть представляет- 
сознавая «в полете». Вызы- 
ОЧІ с 


1 


палеп, глотает око. 
сл, Как бы в сос 

рыбка, плод яв й идеалт 
эротического сообщения с жидкос! 
служит ему атмосферой. Это напомі 
тельпое впечатление «полета», вызы 
MOM. ; і 
Копечно, трудно представить себе 

плода. Тем, чем мы вдыхаем воздух, 

жидкость, которую выводит через моч 

му. У мальчика мочеиспускание облегча 

цией. Чтобы представить себе ощущение пло 
взрослый, чьи рот и ноздри участвуют в лег 
дыхании, должен вообразить, что дн способен 
читься возлухом. Это довольно точно предет 
невеществепвую силу вздохов оргазма. Оба отвер 
CTHA, через которые осуществляется лабядозно 
общение плода и матки, участвуют в дальнеййи 

в половой любви, и это позволяет понять, как п 
мять о зародышевых «дуновениях» одушевляет 
взрослого человека соитие. 

Перодаваясь изо рта в пах, половые колеба: 
тельные движения высвобождают энергии, возни- 
кающие еще на зародышевой стадии. Наслажде- 
ние от оргазма, эта «малая смерть», или же состоя- Ж 
вие невесомости, проигрывает колебательные пар- 
титуры, возвращающие к самым ранним состоя- 
ниям существа, празднуя его зарождение. Васа 
ление легкости появляется у тела вместе с ощуще- 
ваем полной вневременности. И кажется, что . 
свова наступил зародышевый периол. 

Как и сон, половая разрядка проистекает из 
полного распада пространственно-временных свя- 
зей. Оргазм и соп имеют дело с вневременностью, | 
которая характерва для бессознательного. Жела- 
ния, поддерживающие удовольствие, имеют ту жә 
природу, что и образы в сновидениях. Половое же- 2 
лаппе, как п сновидение, оживляет во внев емет 
ности бессознательного всякие предыдущие пе 
живания. Если при этом с сексуальностью п 
ся затруднения, то велелствие боязпп восном 
ний о предыдущих событиях травмирую 
характера. ae 

Это может быть страх, что повторится непра”. 
ятный половой опыт. А может быть, и страх встр 
титься с ребенком, младепцем, каким ты 6s 
В этом случае иснытывают тревогу от возможа 
сти оказаться перед лицом другого, такого жә 6 
помошного, каким ты сам был в атом возрас 
О том свидетельствуют гомосексуалисты: расема: 
ривая женщин, как мать смотрела на них самі 
они опасаются прежде всего возврата в неподвиж- 
ное совершенство утробного материнского рая. 
Женщинам они предпочитают мужчин, с которы 
ми обретают жизненную силу ребенка, догов 
щего отца. 

Напротив, жепщины-гомосексуалисткп оп 
ются 10'0, чего мать никогда не переживала 
отцом, что с мужчиной они будут выну 
испытывать. Опасаясь этого, они освапвают те. 
тические пространства, где грудь может гос! 
вовать без конкуренции фаллоса. СН 

дта малая смерть во впевременно 
странная смерть, поскольку она 
необычайная жизневность, котор: 
стоящем целую вечност П ш 
му времени качества проц 

| партитур 


ОН никогда нису ето 


1 


я 


A 


48 


даст музыку, 


“рцады звез; 


244 


a 


“образ туго падутого бурдюка, 


опроникио- — 
TBO проник- 


` принятого в 

И, Ш чувство ото 
) шявшеў, \ 
ИНОЕ Возвр 

а АЩЕ р 
ОЕМУ НАЧАЛУ 2 ‘ 


‚ ^^ 9Т0 взаимное пси- 
зецце, Это единственный способ 

У мужчина пепытывает ё 
а i отвраще- 
“ай некоторым женщинам. Вели бы он ae пне 
:Әргалея риску быть принимающим исихически, 


ал бы избегать в половом оті 
зё an 
цені некоторых жецип, й 


Хотя пол 


Тапоц половых энергий 


BOR наслаждение тре 
ония кожи, возникает опо. 
контакта слизистых оболочек, 
способность позволяет 


буот соприкоспо- 
главшым образом от 

Их колебатольная 
0 i достичь пеобычайной телос- 
HOW глубины, которая лишь кажется физической. 
У женщины наслаждение распространяется дале- 
KO за пределы влагалища. Постукивая по шейке 
“матки, головка члена резопирувт в утробе д со- 
отзывающуюся во всем тело. Жеп- 
00 этом так, что опи видели ми- 
INU что удовольствие пропикло во 
BCC клеточки их тела. Иринятая внутренней сто- 
ромом коки музыка оргазма отраяғавтся снаружи, 
чтобы заново быть настроенной дасками, усили- 
вающими ее. 

Мужчины же говорят о «взрыве»: им видится 
готового лопнуть. 
Механика полового наслаждения у мужчины от- 
иичасется лишь тем, что заканчивается эякуляци- 
ӨШ. Обеспечивающая контакт внутрепнего с һиут- 
“ранам; головка члена, как и влагалище, — это 
продолжение слизистой оболочки, ответственное и 
ва половые колебательные движения. Гак мужчина 
прикладывает пспод своей кожи к исподу при- 
вамаюіцего тела. Мо если для жошцины паслай:- 
дение сосредоточено па получении мужских эпер- 


ШИНЫ гово рят 


>) гай, для мужчины ono имеет кульминацией извер- 
% 


гаюіцую способность члена. Том пе менее pesoun- 
рует опо па всей поверхности кожи. Паслажденне 


устся телом как волынкой. 

оздух приходит в движение под давлением 
п, проходит в отверстия, возпикает симфония, 
оследний аккорд которой — эякуляция. В повсо- 
дневной АИЗНИ непрерывиост кожи й слизистых 
оболочек блокируется сфинктерами, защищаюгац- 
ма тело от постороннего проникиовения. Сексуаль- 
ность же состоит в отипрании этих замков: опа 
возобновляет непрерывность кожи и слизистых 
оболочек, связанной с зародышевой эрогенностью 

п эмбрпональной сексуальностью, 
Вернемся к либидозному общению плода п мат- 
и. Сексуальность у плода в основном ротовая и 
ральная: ‘он глотает жидкость и удаляет ее 
, который позднее станет путем мочи, сёме- 
сексуальных «вздохов». В состоянии невесо- 
наличествующем в матко, это удаление 
ет как малепький реактор, что позволяет 
стать». По так как его сфинктеры пока 
or чувствует свои перемещения, лишь 
остями. Тоскольку «замки» тела по- 
ют, кожа и слизистые оболочки 
ую пепрерывность, для кото- 


П 
_ лудка. 


NY вве 

Если При это 
равумпому. существу. 
гримаспичает, прин 
наружную ласку, ибо кожа п 

пока ne раздолоны «замками», д 
сфинктеры У взрослого человек 

Способствул подобному отверза 
половое паслаждение дает 
эрогенпой свободе 
ДИТ В двиэкение ласку «вздохов», пользу; 
как вольшкой, резопирующая колебателы 
собность которой, однако, сильнее, чем 
кального инструмента, ё ай 

Кожа -- это сумка, такая же, как та, тор 
в инструменте продвигает сжатый воздух. Ho ві 
ри эта сумка состоит из комплекса перегородо 
гораздо более топких и нежных. Это слизистые 
оболочки и фасции, которые, обволакивая каждый | 
орган, образуют множество резонируютцих пазух. | 
Ириложениые одна к другой, эти пазухи состар- | 
злот орган, усиливающий половые колебательные К 
движеция. Отверстия тела модулируют эти коло. 
бация, подобно оргапиым трубам, которые прово- 
AAT воздух в музыкальный инструмент. 

Будучи резонирующим инструментом чрезвы- 
чайной топкости, тело «играет» половые мелодий 
лишь при контакте с другим инструментом. Член 
и влагалище — «паконечники», обеспечивающие 
это едийение и переход «вздохов» из одного инст 
румепта в другой. Такую же роль играют губы в 
поцелуе. По сложность телесного инструмента по- 
зволяет мужскому члепу соединяться и С другими 
отверстиями. Рот или задпепроходпое отверетие 
при этом обнаруживают колебательные способно» 
сти подобно влагалищу, по партитуры фантазий у 
пих свои. Отверстия лица совершенно иначе мо- 
дулируют принимаемые и отражаемые колебания. 

Внимая любовным словам, уши усиливают, 
приглушают или кристаллизуют направляемые BO- 
внутрь Колебания. Придавая стонам, вадохам и 
крикам эротическую значимость, тем самым видо- 
изменяют звуковые колебания, как будто восста- 
навливая способ внутриутробного восприятия зву- 
ков. ІК ноздрям также возвращаются свойства, 
присущие им у поворожденного. Вбирая запах об- 
пимающихся тел, переводят его па вкусовые ощу- 
щения, украшающие и усиливающие телесность 
губ. А нос при соприкосповении кожи с кожей 
блуждает как у младенца, когда он ищет грудь. 

Глазам, — папболео эволюоционировавшим «на- 
копешшкам» этого резопирующего инструмента — 
доступны все достизкепия видеотехники. Когда они 
открыты, это кинокамеры, глядящие па любимог 
Кадрируя его в самых обольстительных видах, они. 
освощают его лучом идеализации, присущей люб- ~ 
ви. Когда же глаза закрыты, это телевизоры, пе 
волящие в образы колебания, предоставляем! 
другими отверстиями. Спимая покров необ! 

с пейзажей, где разворачивается эротизм 
терпретируют партитуры желаний. 

Подобно речи без слов, которая к: 
щастся к своему истоку, половое па 
пользует образы фантазии как арх 
доступный лишь «оркестру» 
камушкам мальчика с пальчі 
ся пугеводными знаками. 
удивительного путешестви, 


в философской системы 

Мо физической стороне че- 

является забота о физиче- 

агосостоянии, злоровье, крено- 

ce TO, что способствует поддержка» 

еке остестпоршого и нормального 

его здоровья. Так определяет предмет 

внимания пользующийся всомирпой иаво- 

10 BOT уже почти столотив труд РАМАЧА- 

_«Хатха-Йога, или Йогическая философия 

‘ ского, благополучия», который предлагаем 

ттателю в переводе йога РАМАНАНТАТЫ, (На- 
ло см, в № 1—3/91 «Твое здоровье».) 


| ОРОШЕНИЕ ТЕЛА 

Один из основных принципов философии Хат- 
ха-Йоги — ото разумное пользование величайшим 
даром Природы — Водой, Не следовало бы даке 
обращать внимание людей на то, что Вода — од- 

но из главных средств для поддержанил тела в 
вормальном состоянии, по человек до такой степо- 
ии стал рабом искусственной среды, искусствеп- 
ных привычек, обычаев и TOMY подобного, что со- 
вершенно забыл о законах Природы, Его одипст- 
венное спасение — ото вернуться назад к 
Природе. Ребенок инстинктивно сознает значение 

воды и требует, чтобы ero спабжали 010, но по ме- 
ре того как он вырастает, оп забывает это и при 
обретает ложные привычки взрослых людей. 

Это особенно справелливо в отношении людей, 
живущих в больших городах, которые получают 
из пранов теиловатую воду, лишенную. ое есте- 

CTBCHHONO вкуса, и поэтому мало-помалу отуча- 

TCA пить ве. Оти люди постепенно приобретают 
привычки HOWOBOMY удовлетворять свою жажлу 
(или вовсе ve удовлетворять ее), и в конце кон- 
цов. отвергая требования Природы, они совершен- 

HO забывают о пих. : 

В разговоре нередко приходится елышать: 
«Для чего мы станем пить воду, если ие исныты- 
ваем жаллы?) Но все дело в том, что жажды они 

испытывают именно потому, что отошли от 
оды, Они не слышат призыва Природы велед- 
того, что слишком долгов время были глухи 
и Шрирола, потеряв надежду быть услы- 
тала призывать уже ие столь громко; 
уши людей перестали различать эти 

ак сильно заняты другими вещами. 
HO, что тан много людей препебрега- 
ными для жизни требованиями. Иные 
в пьют и утверждают еше при 


ления жидкости, на- 
м. Нам ner смысла 


о 
рвых условий © 

знают, что большинство люде! 

тому, что телу их пе хватает і 

жилности, Нан растению пеобхолі ; 

точно и человеку пужно известное. “ 
жидкости лля подлержания своего здоро 

для возвращения его в случае утраты. | 

Кому придет мысль лишать растение 
ды? И кто окажется настолько жестоким, 
ие дать нужного количества воды своей ве 
лошали? А между тем человек, сознаюший и 
холимость воды лля растения и животного, лип 
ет самого себя этой жизненной влаги п страд 
от последствий этого точно так жо, как страдал 
бы при MO (OSH LIN обстоять тьетвах растение ff 210- $ 
шаль, Всегда помните 06 этом, когда вопрос за- 
ХОЛИТ O питьевой воле. 

Рассмотрим, как вола пеобхолима человеческо- 
MY толу, и затем рассудим, верно ли мы живем в 
этом отношении. 

Прежде всего скажем: name физическое, теле. 
па три четверти состоит из ...воды! Известное ко 
личество этой воды непрерывно расходуетея на 
нужды оргапизма и постоянно. покидает тело, м 
поэтому каждая унция ушелшей в дело волы дол 
жиа быть заменена другой унцией, если мы же- 
лаем сохранить паше тело в пормальном соето- 
AMI, ; 

Оргапизм постоянно выделяет воду через 
поры кожи в видо пота и иепаринм, Потом назы 
вается такое удаление воды, когда она выделяет- 
CH па тела пастолько обильно, что собирается в 
Kanan. Испарина же представляет собой постаян- 
пое и незаметное иснарение воды с поверхности 
кожи. Опытами доказало, что если у животного 
прекратить испарину, то оно умрет, То же й с 
человеком. 

На празднике в Древнем Риме одного мальчи- 
ка покрыли золотым лаком с головы до пят, но- 
скольку он лолкен был изображать одного из бо- 
гов, по оп умер прежде, чем с пето смыли этот 
лан, и только потому, что кожа была лишена воз- 
можности испарять воду. Была нарушена функ- 
ция Природы, и душа покипула свою телесную 
оболочку, 

Пот и пспарина, как доказано химическим ана 
лизом, наполнены испорченными пролуктами ор- 
ганизма, которые, если в теле человека ие будет 
достаточно жидкости, останутся вор анизме, от 
равляя его и навлекая на иего сцерва болезпь, а по- 
том и смерть. Но обиовитольная работа идет в 
теле непрерывно, изиосившаяся ткань устраняетев 
и заменяется новой, материал для которой достав» 
ляется кровью, ‘ 

Все испортившееся, ненужное удаляется из те 
ла, и Природа особенно заботитея об этом, таң 
как не допускает, чтобы в организме скапливалея | 
тити аму блат, то оу праана, Бала аа 

38 SHS я, ревратится и яд и йс 
ti nan wea a ть тельно Шай 

ie Вон рола зародышей микробов, спор 
И ани по вредят чистому | 
которых тело пром шастоў а олонопаннс ае 

; А 210% ромынается недостаточио, они 
холят себе множество своевременно ne 
ваемых, отработанных и гни 
которых припимаюте 
невероятной быетрот 
щества, каковые 


Ай as ie Г 
ть ero BLO} 
( будет затронут 
толы, Мам хотелось бы д. 
Г. 809 Прейбічыленіо о pare 
o> ИХ помнить об отом, 
Век Из десяти нсог 


› вакиости воды 
Тем более что 
Да нуждаются в таком 


обходить oTor 


е 0 вопроса, Оп имеет - 
аченпе для п cane 


тарина и пот ср существовании, “. 
= OOXOJUIMGE также для того, 
освобождать тело от излишией теплоты, 
кивать в организме пормальнуо темиера- 
у. Кроме TOPO, как мы ужо сообщили, пот и 
арына содействуют удалению вредных продук- 
кожа фактическо пе что иное, как дополии- 
ШЫНЫМ орган к почкам, И без воды кожа, ко- 
НИО; будет лишена возможности исполнять эту 
O10 обязанность, 
Нормальный взрослый человек выделяет за 
Ки В виде пота и испарины от одной до двух 
тылок воды, по люди, занимающиеся Ффизиче- 
ИМ трудом, выделяют гораздо большее КОЛИЧо- 
BO. М в сухой атмосфере можно выдержать жа- 
“более сильную, чем во влажной, потому что в 
рвом случае пот скорее испаряется и вызывает 
лаждение коки. 
Некоторая часть воды выделяется через лег- 
4 Выделительные органы выводят большое ко- 
MCCTBO воды при исполнении своих функций: у 
рослого человека в течение суток выделение 
ШАН достигает трех бутылок. И все это количе- 
CTRO должно быть пополинено, для того чтобы фи- 
ческая машина работала правильно. 
Вода необходима оргапизму для нескольких 
mem. Одной пз этих целей, как было сказано вы- 
68, является регуляция процесса сгорания, по- 
пало происходящего в нашем теле олагодаря 
шческому действию кислорода, которыи попа- 
тв наш оргапизм из воздуха через легкие и 
ОДИТ в пах в соприкосновение с углеродом, 
ляемым из пищи. Это сгорание происходит в 
ионах клеточек легких и вызывает теплоту 
кого тела. Вода, проходя по организму, 
г это сгорапие, пе позволяя ему стать 
тенсивным. 
го, тело использует воду в качестве 
ода протекает по артериям и ве- 
кровяные тельца и питательные 
вличные части тела, где они идут 
новых клеточек, как было уже на- 
. рез поступления Жидкости количе- 
“крови в оргапизме должно было бы немину- 
уменьшиться. При возвращении крови через 
_ вены жидкости подбирают пегодиый Материал, 
который иначе бы отравил организм, и песут его 
к почкам, к порам кожи и легким, чероз которые 
довитый мертвый материал и отходы выбрасы- 
HOTCA из организма вон. 
з достаточного количества жидкости эту ра- 
нельзя было бы исполнять в нужной для 
юды степени. И (что весьма важно) без до- 
ого количества воды отбросы пищи — 
анизма — не могли бы быть размягче- 
0, чтобы пройти через толстую кишку 
із тела, результатом чего оказался бы 
связаппими с HAM бедами. Йоги 
> десятых случаев хронического 
` именно от этой причины, и 
то эти девять десятых могут 
ны возвращением к естест- 
0 р) 


ать нашим | 


пеобходима для прах 
улаления испорчени 
для пормального усво 

Люди, 


а сухая и горячая, и о! 
Teor, Они выглядят боль 
паноминают засохший плод, пуждающитйся 
Гах, чтобы стать зкивым и здоровым. Почти nee 
гда опи страдают от. запоров, а запор, в сво 0 оче 
редь, вызывает сотни и сотпи других педугов, ка! 
мы увидим это с вами в оной из следую 
глав. Прямая кишка у пих сильно засорона, 
оргапизм вынужден постоянно впитывать в себя 
отходы, скопившиеся там; при этом оп стремится < 
освободиться от них при помощи дыхания с дур- 
ным запахом, пепормальпого потения и мочевы- 
деления. а ; 

Это совсем неприятно читать, по приходится. 
называть вощи своими именами, чтобы обратить 
па лих должное внимание читателя. И все это — 
подумайте только! = происходит из-за иедостатка 
в организме воды. Вы, столь заботящиеся о чис- 
тоте тела снаружи, помните, что нельзя оставлять 
его грязным и внутри. | 

Bee впутрениие ‘органы человеческого тела 
пуждаюгся в воде. Толу необходима постоянная 
поливка, и если поливка недостаточна, то тело 
начинает страдать, как поле, оставленное без во- 
ды. Каждой клетке, ткапи и органу нужна вода, 
чтобы сохранить себя в здоровом виде, Вода Bee 4 
растворяет, она позволяет организму усваивать и р 
распределять питательные вещества, полученные д 
из пищи, и она жо уносит пспорченпыьые продукты 
организма. Часто говорят, что «кровь есть жизнь», 

и если это верно, то как же следует назвать воду? 
Ибо без пев кровь превратилась бы в прах. 

Вода необходима также для правильной рабо- 
ты почек, выделяющих мочу. Она нужна для пре- 
вращепия в слюну, желчь, сок поджелудочной же- 
лезы, желудочпый сок п другие важные conn op- 
гапизма, без которых ne может происходить 
пищеварение. Уменьитите количество выпиваемой 
вами воды, и вы немедленно же уменьшите вы 
работку всех этих необходимых жидкостей, По- 
пимаете ли вы это? і 

Benn кто-либо сомцевается в паших словах, і 
полагая, что ошт суть ис что ипое, как теория 
попов, то пусть оп обратится к любому серьезно-. 
му труду по физиологии, наиисанному каким-либо 
западным авторитетом. Там он найдет под 
творждепие этих слов. Известпый западный физи- 
OOF говорит, что в тканях нормального организ- 
ма заключается такое количество воды, что можно 
как акспому принять выражение «все организмы 
живут в воде». И если пе будет воды, то не бу- 
цет жизни, не будет здоровья. 


времени выделяет от одной до двух бу 
в виде пота и испарины, Сверх того, 
прибавить пезпачительпое количес® 
десяти до пятпадцати унци 

при дыхании через легкие. 1% 
личество воды покидает д 
крементами. И совсем у 
ство ее выходит из орга 


ти попадает в op- 
обенности с извест- 
0 ото количество воды не 
тем, что выбрасывается ор- 
стительных функциях. Луч- 
пли к выводу, что здоровый 
Дь то мужчина или женщина, 
‘потреблять ог четырех ло пяти бу- 
бы восполнить эту убыль, Если 
не доставляется в организм, то 
8) теми жидкостями, которые нахо- 
нем самом, п человек пачипаег «засы- 
», причем все Физические функции в толе 
вятся неправильными, и тело такого чело- 
ха высыхает как впутри, так п снаружи, по- 
скольку механизм ого лишаегся очистительного 
и смазочного материала, 

Шетыре” бутылки — 42 стаканов воды! Это 
следует помнить том, кто выпивает ле более 
Пвухетрох стаканов и считаст, что больно ПИТЬ 
вредно. If тогда ничего пет мудрепого, если они 
7 начцнают страдать всеми физическими недугами. 

Ничего удивительного, если у этих людей появля- 
запоры, мало- 
подобные воли. Мх 
ядами, 
удалить 
через почки и кожу, потому что они закрыли во- 


Ш 


ет ничего удивительного. если прямая киш- 
ка наполняется вредными отбросамп, отравляю- 
щими организм, и Природа не имеет возможности 
их нормальным образом удалить, потому что у 
нее нет необходимого количества воды. Нот пи. 
чего удивительного и в том, что у человека появ- 
ляется недостаток в слюне и пищеварительных 
| оках, потому что Природа не может вырабаты- 
г вать их, если не имеет воды. Далее; неудивитель- 
но, если появляется недостаток крови, — откуда 
рирода возьмет ее, если у пее нет жидкостей, 
из которых изготавливается кровь? 
Ше стоит удивляться и тому, если нервы чело- 
века при таком положении дел оказываются в да- 
_леко не лучшем состоянии. Бедная Природа де- 
160 все. что может, даже в тех случаях, когда 
овек безумно идет против ее предписаний. Она 
рается получить воду из организма, чтобы ма- 
на не остановилась окончательно, но запас 
от оказывается слишком мал, и Природе при- 
Я идти ва компромисс. Опа делает то же, 
і человек, когда воды у ного для какой-ни- 
› цели не хватает: опа старается заставить 
лое к 


ж 


е. должна довольствоваться тем, что все 
только наполовину. 

і боятся принимать в себя ежедневно 
личество воды. Их не пугает, что 
т» кровь, как полагают «высохшие» 


«ледяных напитков», это про- 
Укт цивилизации (2); их 
- около 20 градусов! по 
‘увствуют жажду, и 
не TO что «высох- 
1 метьте себе, 


практика, чтобы вернуть. 
Пебольшая практика быстро сі 
человек начнет нуждаться в в 
стный промежуток времени On р 
тественную жажду. Хороший способ, 
можно посоветовать, это держать подл 
кан с водою и время от времени дела 
один или два глотка, помпя при этом, з 
это делаете, Говорите себе: «Я доставляю 

воду, пеобходимую для работы его органов, и 
даст мне здоровье и силу и превратит меня 


крепкого, здорового, близкого к Природе чел ж: 
века». ў й 
Перед отходом ко сну йоги выпивают чаш у а 


воды, Это воспринимается организмом и очищ 
тело во время почи, вредные вещества будут уда 
лены утром вместе с мочой. Они пьют другую 
чашку воды сразу жо, как встают утром; по их 
теории, глоток воды перед едой очищает желудок, 
промывает его от пегодных веществ, скопившихся 
в нем за ночь. Оли пьют обыкновенно за час пез 
ред принятием пищи и затем делают легкие фи- 
зические упражнения, полагая, что это подготав- 
ливает пищеварительный аппарат к принятию пис ee 
щи и вызывает естественный голод. Они не By 
боятся пить волу и во время еды (только преде ea 
ставьте себе ужас паших «учителей здоровья», 
когда они читают про это!), но отвергают «зали- i 
вание» пищи водою, Ы ae. 
Заливать пищу водой — значит размачивать Р.Е 
ес, а стало быть, пе только пе позволить ей про- і 
питаться слюной, но и пе дать зубам возможности 
должным образом пережевать ее, в результате че- 
го пища проглатывается, пе будучи подготовлена 
к процессу пищеварения, что нарушает намере- 
ния Природы и противоречит тому, что советуют 
йоги. Йоги полагают, что вода может быть вредна 


только в том случае, если обильно пить ее за 
едой, и именно поэтому во время еды они пьют й 
весьма мало воды и лишь для того, чтобы раз- 5 


мягчить пищу в желудке, по и это нужно делать М 
очень умеренно, чтобы пе ослабить силы действия 
желудочного сока. 

Многие из наших читателей знакомы с потреб- 
леннем горячей воды как средством для очищения. 
засорившегося желудка. Мы одобряем этот спо- 
соб лечения, но думаем, что если человек станет 
точно следовать предначертаниям йогов, с00б- а 
щенным в данной книге, то у Т6, 


него пикогда не бу- 
дет засорения желудка и, стало быть, ему не по- 
требуется прибегать 


к горячей воде. Ho тому, | 
кто пока что страдает от желудочных недомога-. 


ний, теплая вода как предварение к рациональной | 
еде может быть очень даже полезна, а 


Лучше всего медленно 
тельно бутылку теплой воды 
завтраком и соответственно за час 


ные и растворенные теплой водо 
можно признать ЛИШЬ 
считает горячую воду нап 
янного потребления, д 
ходима вода 
пературы; но если здоровье б 
поповиновепия законам Природы, 
принесет пользу, так как очисти 
тем как им вернуться к остествен 
Мы еще будем говор Th 0 KY) 


экитея вцач 
которой извлекае 
Зивается. Часто < 


‚ а поскольку ее скоре 
всего получить именно из ый TO Hike 
и подсказывает человеку 970 желание. Мале 
мз нас может вспомнить такой случай, когда 
ан холодной воды подействовал па того win 


ого ИЗ пас в высшей с. 
1 и степени «осве; 
ридал нам сил пэ м 


! “ энергии и помог возвратит 
рерванной работе, заты 


6 збылайте ке о воде, когда вы чувствуете, 
долела усталость. В соединении 6 Ды- 
ханием Moros глоток воды вольет в человека све- 
yO энергию скорей, чем всякое иное средство, 
Глотая Bolly, старайтесь некоторое время по- 
аржать ее во рту. Нервы языка и рта первыми 
(и скорее всего) поглотят Працу, и такой способ 
ШИТЬЯ особенно полезен, когла человек чувствует 
себя утомленным, Это следует всегда помнить, 


«ЗОЛА» ОРГАНИЗМА 


Это будет малоприятвый разговор для тех, 
ЕТО еще He вполне освободился от старых попя- 
(ТИП о телесной чистоте. Тем из читателей, кото- 
рые прелпочитают пе впать о существовании 
некоторых важных фупкций физического тела и ис- 
| Пытывают чувство стыда при мысли, что опреде- 
ленные физические функции составляют часть 
ето повседневпой жизни, наша откровенность пра- 
Meter не по душе, более того, они, пожалуй, со- 
тут ее ложкой дегтя в бочке меда; по их мпе- 
ы вито, лучше было бы пропустить все это и пи- 
чего об этом не знать. з 

Но мы должны сказать, что не видим никакой 
пользы (а наоборот, много вреда) в том, чтобы 
подражать поведению страуса в старой сказке, 
“который, завидев охотников, уткпулсл головой в 
| песок и, избавившись таким образом от столь пе- 
| ного ему зрелища, вообразил, что спрятал- 
пока охотники пе подошли к нему п пе напа- 
А пего. Так и здесь: стараясь не рассматри- 
Б неприятные вещи, человек не будет зпать 
их сушествованип, пока опи пе причипят ему 


й 


Мы испытываем такое уважепие перед всем 
человеческим телом, всеми его частями и функ- 
циями, что ни В чем не видим ничего печистого 
или «некрасивого». И по пашему мпению, тот no- 
ступает безумно, кто отказывается рассукдать 
> oO тех или иных его отправлениях. Результатом 
отой политики приличий и избегания поприятных 
М ДЛЯ беседы является то, что многие страдают 
ными нелугами, которых бы у пих пе было, 
они смотрели на все эти вещи разумнее, 

мпогих то, что будет здесь сказано, явит- 
овевием, другие же, зпакомые с тем, о 
будем говорить, оценят справедливость и 
таших слов, так как пм известно, какую 


й четверти современных 
ъшей степепи страдают 


ельгое 
TCA из 


‚ вернуть людям утраченное sno 


только оди 
причин п способо 
стоянии помочь уда 


их к Ирироде, то мы думаем, 
мас отвращения на лицах или я 
чигать что-пибудь более приятни 
как раз и пужен паш совет, приче 

больше, чем прочим пашим читателям 

Кто читал паш рассказ о пищеваригел 
ганах, помнит, что мы остановились на т 
те, когда пища поглощается организмом 
ких кишок, Теперь мы должны рассмот 
происходит с отходами пищи после того, | 
ганизм взял себе из пищи все питательные в 
ства, в пей содержавшиеся, ибо оставшееся 
материал, который он не может никак испол 
вать, В "25 
Әдесь будет уместно сообщить, что те, кто сле- 
дует примеру йогов и хорошо пережевывает пи- 
щу, спопляют в своем кишечнике мевьше отбро- Ге 
сов, чем те, кто ест мпого и пережевывает пищу | 
только паполовину. Средний человек извергаег 
приблизительно половину того, что он ест, огёро- 
сы же тех, кто следует примеру йогов, сравпи- 
тельно невелпки и менее вредны для оргализма, 
чем отбросы обыкновенного человека, ; 

Тонкие кишки соедипепы с толстой кишкой 
при помощи особой створки на нижней правой 
сторопе брюшной полости; ara створка устроена 
таким образом, что дает выход всему, но препят- 
ствует возвращевию обратно. Червеобразный ог- 
росток — причина аппепдипита — находится как 
раз под этой створкой. Толстая кишка полнима- 
ется прямо кверху ва правую сторочу брюшной 
полости, потом делает поворот и илет кверху ва 
левую сторону; затем спускается прямо книзу на 
левую сторону, где образует огиб или поворот, из 
вестпый в медицине под названием «еигмоидаль- 
пого сгиба», продолжение которого составляет 
прямая кишка, ведушая к заднему проходу, эго a 
есть отверстие, из когорого пзвергаются все ог М 
бросы органазма. 7-3 

Толстая кишка является сточным капалом ор- 
ганизма, через который должны свободно прохо- 
дить bee печистоты. Природа устроила так, чтобы 
это очищение совершалось быс гро, и человек, жи- 
вущий согласео с намерениями Природы, точно 
так же, как и живо гное, не огкладываег соверіще- 
ние этой необходимости. Но, становясь ппвилизо- 
ваписе, он находиг это не столь удобным и ог 
кладывает очищение, песмотря па напоминание 
природы, которая в коице концов угоманьгся на- 
поминать и обращает вномапие ва другие свой 
ооязанности. 

Человек увеличивает это зло еще тем, что пе — 
прииимаег внутрь достаточпого количества воды, | 
Оп тем самым пе только не доставляет толстым 
кишкам запаса жидкости, веобходимого для смиг- 
чения и растворения отбросов, во и все тело 
оставлнет без воды; & когда у организма воде 
це хватавг, тогда природа, вабогясь о на 
пеобхолимого количества жидкости в дру 
пах, прибегает в отчаяний к тому, Ч го» 
цело загрязненвую воду, паходящую а 
кишках, всасывая ев обратно в с 

Представьге себе, что из 3 
Вследствие того, что человек 
тить толстую кишку, у ам 
что влечет ва собой баб 
болевапий, истинную 


шими от- 


М, 
одится в течение 
не остается самое 
ускающее то, что 
звергнуто, \ 
0000, что толстая кишка не 
есвободна от фекальных веществ. 
кишка, наполненная, или хо- 
“шо, паполценная фекальными веіце- 
ит причиною отравления всего opra- 
енки толстой кишки устроены таким об- 
позволяет ео содержимому всасывать- 
ать в кровь, 
ДІ ская практика доказала, что пища, 
нутая в прямую кишку, быстро усваивает 
гавизмом и входит в кровь, Лекарства, 
ыснутые туда же, оказываются в другом мес- 
те организма. И как было уже сказано ранее, 
Жидкости, находящиеся в этой кишке и служа- 
щие для смягчения отбросов, поглощаются стен- 
ками в случае недостатка чистой зқидкости в ор- 
ганизме, Почти невероятно, сколь долго может 
оставаться фекальное вещесгво в толетых кишках 
В случае запора. | 
Известны случаи, когда при очистке в пем на- 
ходили косточки от вишен и прочее в том же ро- 
де, съеденное человеком несколько месяцев па- 
зад, Слабительные средства не могут очистить 
толстую кишку от загвердевшего фекального ве- 
щества, потому что все эти средства оказывают 
действие только па желудок и тонкие кашки и 
’ Юрогоняют их содержимое через то узкое отвер- 
етпе, какое осталось в толстой кишке среди за- 
твердевших фекалий, которыми  обложены ee 
стенки. У некоторых толстая кишка. наполнена 
настолько твердым фекальным веществом, что по 
крепости его можно сравнить с каменным углем, 
а отбросов накопляется такое количество, что 
3 брюшная полость вздувается п становится твер- 
_ дой. 
ў Эти застаревитие отбросы ипогда подвергаются 
1 гяпенпю, и тогда там заводятся глисты, и прочие 
черви, и даже личинки мух, п толстыс кишки па- 
полняются их яйцами. Отбросы, или фекальная 
м сса, попадая из тонких кишок В толстые, пред- 
вляет собою мягкое вещество, и если кишки 
чисты и свободны, то опо выходит из организма 
очти в таком жо мягком состоянии и со светлой 
окраской. Но чем дольше фекальпов вещество 
ся в толстой кишке, тем тверже, и суше, 
инее по цвету оно делается, 
внутрь недостаточ- 
ество жидкости или откладывает требо- 
ды до более удобного случая, а по- 
і забывает 06 этом, то в толстых киш- 
процесс затвердения фекального 
позднее человек решит исполнить 
ирироды, TO из прямой кишки вый- 
часть алий, остальное же задер- 
ах. На следующий депь к 
еще небольшое количе- 
век пе начнет стра- 
семи перазлучными 
арением, разлитием 


Т э] ; АУАНЫ) 
утем извержения. 


Неприятный запах испарины 


хание передко служат до 

ния Приролы так или иначе побі 

рода понимает, сколь велика опа 10 
зволить этой разлагающейся массе 
организме, и прилагает все усилия, 

путь их другим путем, рискуя даже отр 
этом кровь и все тело. И еМ 

Лучшим доказательством тому, что многие 
дуги и болезни вызвапы этим ненормальным 
стоянием толстых кишок, служит то, что 
только толстые кишки очищаются, исчезают и те 
болезни, которые, как казалось, лаже и пе пмели_ 
никакого отношения к запору. В дополнение к 105 
му факту, что болезни возпикают и развиваются 
имелно при таком состоянии толетой кишки, MO- 
по сказать и то, что заразные болезни, как тиф о 
и прочие, легче всего распространяются из-за не- - 
внимательного отношения к толстой кишке, KOTO- 
рая становится рассадником зародышей этих б0- 
лезней. | 

Тот человек, который заботится о чистоте и 
здоровье своих толстых кишок, почти не рискует | 
заразиться какой-либо подобной болезнью. Только 
представьте себе, чтобы произошло, если бы с0- 
пержимое канализационной трубы мы поместили 
внутрь себя — стоит ли удивляться тем болез- 
ням, какие обусловились бы таким положепием 
дел? Поразмыслите, друзья! 

После всего сказанного нами, чтобы привлечь 
впимание читателя к очагу всяческих болезней 
(ведь можно было бы исписать сотни страниц с 
elle более крепкими замечаниями по данному по- 
воду), у вас, быть может, возникло желание за- 
дать нам вопрос: «Ладно, все ato возможно и 
верно, и даже правильно объясняет многое в 
моих проблемах, но что же я лолжен делать, что- 
бы избежать загрязнения толстой кишки и таким 
образом восстановить и поддержать свое здоро- 
вые?» Что ж, на это можно ответить: «Прежде 
всего следует освободиться от пенормальпого 
скопления фекальных веществ, а затем нужно 
всегда содержать толстую кишку в чистом и здо- 
ровом виде, соблюдая требования Природы», 

Здесь будет сейчас объяснено, как достигнуть 
того и другого, Если толстые кишки только слег- 
ка загрязнены фекальными веществами, то их 
можно очистить путем увеличения приема жил- 
кости и поощряя кинтечиик к регулярному ету- 
лу, а также взывая к разуму клеточек кишечника. 
(как это будет описано ниже). Но поскольку бо- 
лее чем у половины людей, умственно задавщих 
нам этот вопрос, толстые кишки в большей Han 
меньшей степени загрязнены застарелыми, отвер- 
девшими фекалиями, пролежавшими там в те 
ние пескольких месяцев п даже более и пр 
ретшими зеленоватый цвет, то мы должны 
им средства более радикальные, 

; с : % y у a 
о 
Aa Ы рироды, то приход th 
помогать ей искусственным путем, чтобы по 
она уже имела дело с чистым ка 
ся за помощью к животному царству, | 

Много веков тому назад уроженцы И! 
метили, что длипиоклювые ПТИЦЫ и 
ибисов возвращались к берегам боль 
пустыни в крайне бо й 
ое, вероятно, пр 


атом вирыскивала 
ЭТО бо почти сөй 
повторяла 


ка Cone puerto ne ОЧПІЦӘ Ла т07- 


ШЕПТЕ 

ЮК УСТЯ песколько 

“ae ужо вполне Здоровой и сильной, 
в аот эту операцию ПТИЦЫ 
К, © чудесных последетвиях среди 
и і пад вопросом, пока один из них 
204 ша о TO же самое можно было бы 
тать нал стариками, которые в силу своей 
деятельности и малоподвикиости отошли от 
TBENNEIX видов Природы, вследствие чего у 
возникли привычные запоры. Таким вот об- 
OM был сооружен первобытный прибор, петто 
Оде шприца из тростника, с помощью которого 
али впрыскизать теплую речную воду в кишки 
запорами, 


ариков, страдавших 
“Результаты были прямо чудесные: старики 


ва становились молодыми, женились па моло- 


ЫХ, пачинали принимать активное участие в 


RAS HTL племени и, к удивлению более молодых 
жайт, пе принт 


1 ABIUNX уже более потерапов в 
асчет, вновь становились вождями племени, Слух 
Этом распространился по всем окрестностям, и 
других племен стариков приносили па плечах, 
обы подвергнуть их чудодойственному лечецию, 
и, как рассказывают, старики после сприпцевапия 
MOM боз посторонней помои, 
Суля по рассказам, тогдашние клистнры имели 
мый героический характер, так как, по-видимо- 
у, сразу вливалось «по пескольну галлонов во- 
ДЫ» (английский галлон равен 4,24 литра). волед- 
Crane чего толстые кишки стариков сразу очи- 
Шались от всех застаревттих Фекальных вешеств 
DH организм оказывался освобожлей от ядов, Мы 
“однако пе собираемся защищать такой геропче- 
ский способ лечения, ибо нужно помнить, что ные 
спешиие люди не то что прежние вожди племен, 
2 Тем me менее ненормальное состояние толетых 
кишок заставляет хотя бы временно прибегнуть к 
1 ственной помощи Шриролы, лабы улалить 
бише печистот. И в данном случае лучше 
последовать примеру ибиса и древних пи- 
йцев, воспользовавшись ДЛЯ этого усоверптен- 
аншыми приборами» ХХ века. Для этого все- 
всего требуется резиновая клизма вместимо- 
Бю пол-литра воды. Если у вас есть спринцую- 
щий пасос, так тем еще лучше, но обычная клиз- 
ма вполне справится с этой работой. 

Налейте в ваше приспособление пол-литра до- 
вольно горячей воды, настолько горячей, сколько 
вытериит рука. Введите воду с помощью клиз- 
мы в прямую кишку. Затем песколько минут за- 
держите волу и после этого освободитесь от пое, 

учше всего делать это почью. В следующую ночь 

озьмите уже литр воды и опять промойте ею 

олстые кишки. Потом одну ночь пропустите, й 

вторую впустите уже полтора литра; затем 

стите две почи и па третью возьмите теперь 
a 

HHO вы привыкнете удерживать таков 

[BO воды в толетых кишках, при этом 

е количество будет прочищать кишечник 

елых фекалий, тогда как меньшие вли- 

ут вымывать из него свободные фраг- 

ке размягчать п раздраблять затвер- 

гугайтесь. что мы рекоменлу- 

“лолу (2 литра). В толетых 

ститься гораздо больше во- 

себ 4,5 лит- 


| 

риться и во; 
щепи е 

Результат отих 
рить остетический 
ТОЛЬКО того, чтобы. (буў 
органияма отравляюшие er 
толстых кито после первого вли 
ся из организма, вызывая пеприя 
ное ощущение, по гораздо. 
неприятные минуты, ў 
гииющую отраву, Известны случа 
прямой килти выходили зеленые К 


‘иающие собой куски коррозироваиной 


расиространяетние такое зловонло, котар 

и убелитольное всого свидетельстновало о 
сколько вреда могли бы опи причинить орган 
му, оставаясь внутри. | 

Это, копочпо, неприятно читать, по это и 
ходимо, чтобы читатель мог осознать важен 
очищения толетых лишок. Человек, начавший. 
очищать толстые кишки, заметит, что в течение. 
неноторого времени у mero пе будет естественных | 
позывов. Пусть это Bac пе волнует, ибо вода уже 
выпесла TO, из-за чего эти позывы бывают. Дня 
через два после окончания отистительиото про- 
песса эти пормальные и естествепиые ПОЗЫВЫ в08- 
вратятся, 

Здесь же, кстати, следует заметить, что мы во- 
все пе заппищаем продолжительного пользования 
подобным способом искусствениого очищения, это 
пи В коем случае We может быть признано: по- 
лезпым; мы, напротив того, полагаем, что естест- 
венные привычки могут восстановить правильную 
работу кишечника без применения всяких посто- 
ронипх средств. Мы признаем дапный способ 
только как средство для скорейшего очищения от 
затвердевших отбросов. Но в то же время мы не 
видим, чтобы применение этого способа с пелью 
предупрелнть повое накопление фекалий. скажем, 
раз в месяц могло бы принести какой-нибудь 
вред, 

В Америке есть некоторые школы п авторите- 
THI, проповедующие искусственное: очищение каж- 
дый день. Мы пе можем согласиться е ними, йбо 
нашим лозунгом является «возврат к Природе», 
и мы полагаем, что Природа вовсе не требует та- 
ких мер, Йоги считают, что чистая, свежая вода, 
регулярпые привычки к стулу и «разговоры» © 
кишками вполне достаточны ДЛЯ того, чтобы aa 
бежать запоров. ; 

После того как человек закопчил недельный 
курс очищения толстых КИІПОК (п даже до это- 
го), он должен пачать в достаточном количестве 
пить воду, как об этом говорилось в одной из пре- 
лыдущих глав, Пусть каждый выпивает ежеднев- 
по по 10—12 стаканов жидкости, и оп заметит, | 
что здоровье его кишечника улучшилось. Затем | 
нужно установить привычку к освобождению ря- 
мой кишки всегда в одно время суток пеллвисиз 
от того, есть к TOMY позыв пля нет, Важно уст 
повить привычку, а Природа любит впадать 
привычки, 2 

Кроме того, человек, может быть, 
тельно пуждается в очищений, 
этого, гак как уже давно отвык 
голосу Природы, И тогда е 
ходимо пробудить в себе э 
небрегать этим пе следуе 
HO действенцо, а 


Пебесполевно та! 
| КІ ; 


Иствия, 
WAT сказаться, 
т. каковой, правла. мо- 
ыслицей тому, кто пе по- 
фской подкладки. (Сейчас мы 
0 только скажем вам, как это 
шлософаа поговорим в другой 


т заключается в TOM, что с кошками 
азговаривать». Нужно слегка посту- 
по животу в том месте, гле пахолятся 
КИ, и сказать им (да, сказать им): 
кишки! я вас хорошо прочистил, п я 
бы дальше и впредь вы были чисты Й 
даю вам достаточпо жилкости лля 
чтобы вы работали правильно. Я приучаю 
¢ к очишению в опрелелстпое время, чтобы 
дать вам возможность сделать свое дело, И те- 
ерь вы должны хорошо работать!» Говорящий 
лолжен песколько раз слегка уларать себя лало- 
НЬЮ по язивоту и повторить при этом; «Теперь вы 
лолЕны хорошо работать!» И вы увилите. что 
толстые кишки действительно будут исполиять то, 
чта должно. 
Возможно. это покажется вам детской птрой, 
HO вы поймете значение этого, прочпгав главу о 
прпобретевин власти над непройзвольпыми мыт- 
пами и оргавами тела. Это только простой способ 
осулпествленпя научного факта, простой способ 
Шрлһести в действие мошпую силу. 
Bee. кто стралает запорами — a кто ими по 
‘страдал? — поймут впачение” данных здесь сове- 
тов. Советы эти вернут румянец их коже, прила- 
ут ей глалкость п упругость. а вместе с том 
Упичтожат вялость. белігі налет па языке, лыха- 
ane с неприятным запахом. боль в печопи п все 
Прочие симптомы. сопровождающие ваполпение 
THX кпіпок отбросами: со сточной ямой, от- 
влявшей организм, будет покончено. 
Проверьте советы эти па себе, п вы спова пе- 
ете радость жизни и станете злоровым п чис- 
‘существом. А теперь в заключение паполпим 
и стаканы искряшейся, светлой, прохлалтой 
10й и провозгласим тост: «За здоровье п злоро- 
‹ людей!» И пусть каждый. медленно глотая 
кажет сам себе: «Эта вола принесет мне 
ювые и силу: она укрепляютцее средство са- 
Природы». 
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вашего настроения 
колебаниям 


Э Дни эмоциональной неустойчивости 2, 


8, 12, ТА 2 ОР 
Дни благоприятные 5, 7, ТТ; 15, 172 112) 
20, 24, 28 
повышенной конфликтности 3, 6, 
ЕМДЕР 25 277 б, 


Дни 


Влияние на пашу волевую сферу 
[активность] 


Ж, е. 
Ў 552 к Bie: 


ца 
ОЗ 


Дни, благоприятные для деловой жиз- 
ни 6; 10, 11, ТБ Та ТІ 18; 28 
Дни напряженки, трудные для контак- 
тов и принятия решений 1, 2, 4, 89 
14, 15, 227287 Рае 27, 30 
Дни, требующие повышенной сосредо- 
точенности, осторожности 3, 5, 7, 12 
197720 217 287 ОО 


оао 
ERE : 


г? 
78 8 


594244 
МАМАЈ 


ох 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 


22002 


2 


202 
РЯ 


52 


Дни большей продуктивности мышле- 
ния 1, 5, 6, 7, 8, 10, 16, 17, 22 
Дни меньшей продуктивности мышле- 
ния 2, 9, 12, 13, 19, 24, 26, 27; 28 


У? 
Даўся 
95% 


72 


Предупреждение непредвиденных 
ситуаций 


Дни, благоприятные ‚для пое | 
путешествий 1, 5, 7, Sy 1 ite | 
18, 21, 22, 29 Қап 


Дни, особо неблагоприятные 
) ДЛЯ по. 
ездок и путешествий 4, 6,9,1 26, | 
д 27, зв 773 
ни повышенного травматизма 3, 
16, 23, 24, 25,30 | 


Рекомендации для выбора профессий и 
т стей тем, кто страдает хроническими забо- 
AM и необратимыми дефектами, 
зе существующих перечней пока 
оказаний к прием 
венное обучение, 


составленные 
заний и про- 
у подростков на работу, произ- 
8 вузы и техникумы, 


ПРОФЕССИЯ 


(Хронический бронхит с явлениями дыхательной 
статочности, хроническая пневмония 1-й м 2-й сте- 
М, бронхоэктатическая болезнь 1-й степени, брон- 
льная астма (легкая и средняя формы]: 
чертежник, гразер, эпектромеханик по ремонту и 
о9служиванию счетно-вычислительных машин, токарь 
а настольных токарных станках), слесарь-инструмен- 
зльщик, слесарь механосборочных работ, слесарь по 
Нтрольно-измерительным приборам и автоматике 
ремонт любительской кинофотоаппаратуры), слесарь- 
емонтник [бытовых швейных и трикотажных машин), 
орщик часов, часовшик по ремонту часов, плетель- 
ик мебели, сборщик плетеной мебели, вышивальшик 
учную, вышивальщик на 
[Кроме хронической 
цица трикотажных 
колодочник-модельер, 


машине, швея-мотористка 
пневмении 2-й степени), вязаль- 
изделия вручную, штопальщица, 

пошивщик кожгалантерейных 


заказам населения, реставратор -ремонтиров- 
цик смычковых, щипковых и язычкозых музыкальных 
инструментов, резчих по дереву и янтарю, оператор 
 (фотоавтоматоп, ретушер, приемщик заказов комплекс- 
4 ного приемного пункта, радиооператоо, телеграфист 
| междугородной телефонной связи, оператор почтого- 
4 телеграфной связи, специальности машино- и прибо- 
$ ростроения, радиотехники, технологии пронзводства 
товаров широкого потребления, экономики, здравоох- 
“ ранения (фельдшер, лаборант, лечебнсе дело, кроме 
4 ‘бронхиальной астмы средней формы и хронической 
_ пневмонии 2-й степени). 
| Органические поражения клапанов и мышцы серд- 
_ ца, в том числе и врожденные пороки без расстрой- 
ства кровообращения: 
| Токарь, фрезеровщик, слесарь механосборочных 
работ, слесарв-инструментальщик, модельщик по дере- 
ВЯННЫМ и металлическим моделям, контролер-прием- 
шик станочных и слесарных работ, слесарь по ремон- 
ту бытовых электроприборов и по ремонту контроль- 
но-измерителоных приборов, гравер-градуировщик, 
профессии часового производства, настройшик и ис- 
пытатель полупроводниковых приборов, механик cuer- 
Но-клавишных и счетно-перфорационных машин, об- 
отчик элементов электрических машин малой мош- 
ти, монтажник радио- и телефонной аппаратуры, 
нтажник электромеханических и радиотехнических 
оров и систем, программист, телеграфист, опера: 
ЧТОвОЙ связи, копировщик рисунка, швея- мото: 
вея-ручница, швея-вышивальщица, пошивщик 
ассового производства и кожгалантерейных 
токарь по дереву, столяр — заготовщик му- 
струментов, инкрустатор, профессии по 
й обработке дерева и художественной 
лир-монтировщик, ювелир-филигранщик, 
зник || категории, пчелозод, некото. 
ашино- и приборостроения, ра- 


`днотехники, ар 
варов широкого 


‚Чертежник, гравер, токарь (на нас Я 
ных станках], слесарь по контрольно-изм 
приборам и автоматике [ремонт любительской 
фотоаппаратуры), сборщик часов, часовщик п 
часов, контролер деревообрабатыпающего пр 
ства, браковщик, плетельщик мебели, сборщик 
ной мебели, вышизальщица на восстановлении 
ка, швея-мотористка, вязальшица трикотажных из; 
вручную, штопальцица, колодочник-модельер, 
кройщик, заготовщик верха обуви (с умением сыпол- 
нять работу по индивидуальному пошиву обуви}, по- | е 
шивщик кожгалантерейных изделий, вышивальщик 52; 
вручную, вышивальщик на машине, портной мужской, 
женской и детской верхней одежды, портной по ре- 
монту одежды, модистка-шапочница, брошюровщик, 
постижер по индивидуальным заказам населения, ре- 
ставратор-ремонтировщик смычковых, щипковых м 
язычковых музыкальных инструментоз, разрисовшик 
игрушек, чеканшик художественных и ювелирных из- 
делий, художник росписи по дереву, резчик по бере- 
сте, дереву, камню и янтарю, оператор фотоавтома- 
тоз, ретушер, приемщик заказов комплексного при- 
емного пункта, стенографистка И категории. мастер- 
шелховод, мастер-чаевод, лаборант химико-бактерио- 
логического анализа, оператор no приготозлению и 
раздаче кормов, оператор птицефабрик и птицеферм, 
оператор инкубатора, мастер по технической диагно- 
стика сольскохозяйственной техники, мастер по техни- 
ческой дизгностике автомобилей, мастер-наладчик по 
техническому обслуживанию оборудования жикотновед- 
ческих ферм и комплексов, радисоператер, шорник, 
рыбовод, пчелозод, счетовод, модельер-ортопед, скор- 
няк, оператор почтовой связи, настройщик попупро- 
водниковых приборов, некоторые специальности маши- 
но- и приборостроения, радиотехники, производства по- 
пупроводникозых грибсров, технология тозароз широ- 
кого потребления, экономики, сельского и лесного хо- 
зяйства, здравоохранения |фельдшер, лаборант, лечеб- 
Hoe дело}, просвешеания, искусства. 


Хронический гастрит, язгенная болезнь желудка и 
12-перстной кишки [легкая ферма), хронические забо- 


левания печени и желчевыгодящих путей с редкими 
обострениями: 


чертежник, радиомеханик по обслуживанию и pe- 
монту радиотелевизионной аппаратуры (кроме язвен- 
ной болезня желудка и 12-перстной кишки], гравер, 
электромеханик по ремонту и обслуживанию счетно- 
вычислительных машин, токарь {на настольных токар- 
ных станках], слесарь по контрольно-измерительным 
приборам и автоматика [ремонт любительской фото- 
киноаппаратуры), слесарь-ремонтник {бытовых швейных 
и трикотажных машин), слесарь-электрик по ремонту | 
электрооборудования [бытовых машин и приборов), | 
сборшик часоз, часовщик по ремонту часов, плетель- | 
Шин мебели, сборшик плетеной мебели, - 
шица на восстановлении рисунка, швея. 
вязальщица трикотажных изделий вручную, 
Щица, колодочник-модельер, заготоащик ве 
Раскройщик [кроме хронических. 
и желчевыводящих путей), сбувщ 
ному пошипу обуви [кроме язв. 
и 12-перстной кишки и забол 


ў 


ремонту обуви, по- 
3 изделий, вышивальщик 
на машине, портной мужской, 
ской верхней одежды, портной по ре. 
кды, модистка-шапочница, переплетчик 
звенной болезни желудка м 12-перстной киш- 
жер по индивидуальным заказам населения, 
авратор-ремонтировцик смычковых, шипковых и 
_ язычковых музыкальных инструментов, чеканщик худо- 
° жественных и ювелирных изделий, резчик по бересте, 
Я дереву, камню и янтар», художник росписи по дереву, 
“оператор фотоавтоматов, ретушер, фотограф |кроме 
язвенной болезни желудка и 12-перстной кишки), при- 
емщик заказов комплексного приемного пункта, кино- 
механик І категории, машинистка 11 категории, стено- 
графистка П категории, Радиооператор шорник, то- 
карь, фрезеровщик, слесарь-инструментальщик, 
графист, телефонист, оператор почтово-телеграфной 
связи, пчеловод, садовод, некоторые специальности 
машино- и приборостроения, радиотехники и связи, 
технологии товаров широкого потребления, экономики, 
здравоохранения |фельдшер, лаборант, лечебное дело, 
санитария), просвешения, искусства. 

Хронические заболевания почек н мочевыводящих 
путей без нарушения функция [хронический нефрит, 
пиелонефрит): 

чертежник, гравер, токарь (на настольных токар- 
ных станках], слесарь по контрольно-измерительным 
приборам и автоматике (ремонт любительскоя фото- 
киноаппаратуры), слесарь-ремонтник |бытовых шзейных 
и трикотажных машин), сборшик часов, часовщик по 
ремонту часов, плетельщик мебели, сборшик плетеной 
мебели, вышивальщица на 


теле- 


восстановлении рисунка, 
швея-мотористка, вязалыцица трикотажных изделий 
вручную, штопальщица, пошивщик кожгалантерейных 


изделий, вышивальщик вручную, вышивальшик на ма- 


ғ шине, портной мужской, женской и детской верхней 


одежды, портной по ремонту одежды, модистка-ша- 
почница, брошюровщик [кроме хронического нефри- 
та], переплетчик, постижер по индивидуальным зака- 
зам населения, реставратор-ремонтировщик смычко- 
вых, щилковых и язычковых музыкальных инструмен- 
тов, чеканщик художественных и ювелирных изделий, 
резчик по бересте. дереву, камню (кроме хрониче- 
ского нефрита], янтарю, художник росписи по дереву, 
Оператор фотоавтоматов, ретушер, приемщик заказов 
комплексного приемного пункта, машинистка || кате- 
гории, стенографистка Іі категории, радиооператор, 
шорник, токарь, фрезеровщик, слесарь механосбороч- 
ных работ с мелкими деталями, строгальщик, слесарь- 
инструментальщик, модельщик по деревянным и ме- 
таллическим моделям, оператор счетно-аналитических 
; машин, телефонист междугородной телефонной связи, 
г; Оператор почтово-телеграфной связи, радиомеханик по 
| ремонту и установке радиоприемников и телевизоров, 
иномеханик ІІ категории, пчеловод, некоторые спе- 
BHOCTH машино- и приборостроения, радиотехники, 
‚ технологии производства товаров широкого по- 
ления экономики, здравоохранения (фельдшер, 
ант, лечебное дело), искусства, 

(ринные заболевания (сахарный диабет сред- 
тиреотоксикоз, не "резко выраженный): 
гравер, электромеханик по ремонту и 
зычислительных машин, токарь 
танках], слесарь по конт- 
ам и автоматике [ре- 


аратуры), слесарь- 


Яе 


ремонтник [бытовых и швейных 
сов, часовщик по ремонту часов, 
сборщик плетеной мебели, вышив Льци! 
новлении рисунка, швея-мотористка (кроме. 
сикоза), вязальщица трикотажных изделий . 
штопальщица, колодочник-модельер, Раскрой 
готовщик верха обуви и обувщик по индивидуаль 
пошиву обуви [кроме сахарного диабета], пошиви 
кожгалантерейных изделий, вышивальщик вру й 
вышивальщик на машине, портной мужской, женской 
детской верхней одежды [кроме сахарного диабета], 
портной по ремонту одежды, 
брошюровщик, переплетчик [кроме сахарного диабета], 
постижер по индивидуальным заказам населения, ре- 
ставратор-ремонтировщик смычковых, щипковых и 
язычковых музыкальных инструментов, разрисовщик 
игрушек [кроме сахарного диабета], чеканщик художе- 
ственных и ювелирных изделий, резцик по бересте, 
дерезу, камню и янтарю, художник росписи по дереву 
(кроме тиреотоксикоза], оператор фотоавтоматов, ре- 
тушер, фотолаборант, фотограф с умением выполнять 
работу по ремонту фотоаппаратуры [кроме сахарного 
диабета], лаборант химико-бактериологического анали- 
3a, оператор по приготовлению и раздаче кормов, 
оператор птицефабрик и птицеферм, оператор инку- 
батора [кроме сахарного диабета], радиооператор, шор- 
ник, мастер по первичному виноделию и соковому 
производству, мастер по переработка картофеля и 
овощей, мастер по переработке плодов и ягод (кроме 
сахарного диабета], киномеханик ІІ категории, телегра- 
фист, оператор почтово-телеграфной связи, радиоме- 
ханик по установке и ремонту телевизоров, рыбевод, 
пчеловод, некоторые специальности машино- и прибо- 
ростроения [при устройстве на проектно-конструктор- 
скую работу], технологии производства товаров широ- 
кого потребления, экономики, здравоохранения (фельд- 


шер, лаборант, лечебное дело, санитария, стоматоло- 
гия), искусства. 


Деформация позвоночника: 

Радиомеханик по обслуживанию и ремонту радио- 
телевизионной аппаратуры, гравер, электромеханик по 
ремонту и обслуживанию счетно-вычислительных ма- 
шин, токарь (на настольных токарных станках], слесарь 
по контрольно-измерительным приборам и автоматика 
(ремонт любительской фотокиноаппаратуры), слесарь- 
Ремонтник |бытовых шгейных и трикотажных машин), 
слесарь-ремонтник по ремонту электроприборов {бы- 
товых машин и приборов], сборщик Часов, часовщик по 
ремонту часов, намотчик катушек для электроприборов, 
трансформаторов, электромашин, вышивальцица на 
восстановлении рисунка, вязальщица трикотажных из- 
делий вручную, штопальщица, заготовщик верха обуви, 
колодочник-модельер, пошивщик кожгалантерейных 


изделий, вышивальщик на машине, модистка-шапочни- 
ца, брошюровщик, ; 


по де 
ратор фотоавтоматов, деве 


Petywep Фотолабо я 
; рант 
граф, приемшик заказов комплексного п ай 
пункта, машинистка 11 категори Р ҒА 
тегории, 


радиооператор, не 
области экономики, и 


Модистка-шапочница, 


СР» механосборочных Работ со средними де- 


питыческих машин, контро- 


маляр, облицов- 
Ронтельный, пар- 
пчеловод, плодоовоше- 
киномеханик ІІ натего- 


штукатур, слесарь ст 
Живзотновод, Рыбогод 
садовод, 


радиооператор, фо- 
Г. с накатчик рисунка, заготоашик ножга- 
4 пантерейных изделий, контролер, Отделочник обуви 
 Формовщик колбасных изделий, составитель фарша, 
аралас сорасы, берин рушен, пекары 
Я Я пронзводства продовольст- 
енных продуктов и товаров шнрокого потребления, 
стронтельстаа (газовое хозяйство, водоснабжение ин 
Канализация, озепененце населенных пунктоз], сельско- 
ГО и песного хозяйства, экономики и здравоохранения 
(Фельдшер, лаборант, санитария, лечебное дело), про- 
свсщения, искусства. 

Дефермация голени, бедра с укорочением конеч- 
ности больше 5 CM, отсутствие голени илы стопы [при 
выполнении работы сидя: 

гразер-градунроещик, оператор счетно-амалитиче- 
CHMX машми, слесарь по контрольно-измернтельным 
прчборам и автоматике, профессии часового пройзеод- 
Ства, электрослесерь-приборист no ремонту электроиз- 
Мерительных приборов, заготовщик деталей конденса- 
торов, сборщик трансформаторов, 
строищик полупрозодниковых приборов, телефонист, 
>  телеграфист, Радиоблератор, оператор почтово-теле- 
Графной связи, киномеханнк И категории; счетовод, 
слесарь по ремонту бытовых электроприборов и ме- 
таллензделия, пчеповод, фотограф, ротушер, лаборант 
химИческой лаборатории, копиролшик рисунка, портной 
ИНдпошира и массового производства, швея-моторист- 
Ка, шеєа-ручница, вышивальшица, модельер-ортопед, 
№: пошивщик обуви массового произподстга ювелир, 
(7 ўвожественная роспись, ингрустатор, пошизщик кож- 
; _ Гапантерейных изделий, постикер по индивидуальным 
н Де «азам населения, токарь [на настольных токарных 
4 а ах), слесарь по ремонту. бытовых швейных машнн, 

% альности в области экономики просвещения, не- 
Й. которые специальности машино- и приборостроения, 
ie.” редиотехнихн и связи, технолого-телеграфной связи, 
Радиооператор, печних, трубоукладчик, мостовщик, 
комплектов ик Моделей в литейном производстве, 
намотчик бумажных роликов в электрической промыш- 
ленности, переплетцик, обойщик мягкой мебели, сбор- 
Шик МЯГКОЙ игрушки сформятель кукол, сборщик 
елочных игрушек, специальности в области экономики, 
просвещения, некоторые специальности технологии 
производства продовольственных продуктов, товаров 
широкого потребления, сельского и лесного хозяйства, 
здравоохранения (медицинская сестра, санитарный 
фельдшер, фальдшер-лаборант, акушерка, лечебное 
дело). М 

Близерукость малой и средней степени без изме- 
а ‘нений на глазном дна, астигматизм, дальнозоркость 
0,5 на одном и 0,2-на втором глазу}: 


нспытатель и на- 


машин, бондарь, 


б маркирозщик, садовник, электрослесарь 
у трансформаторов, слесарь — дежурный на 


3--4.0 или 4—5-го пальцев на ра- 


, > 9 К у н 
нентов, Намотчик секций 
Радиоаппаратуры, печник, тр 
обмотчиқ элементов электричес м 


Ности, автослесарь, кћейщих коробок, 


Э» 
На, цвиковіцик, 


румын ва фанеросцик, полировщи 

т Рщик мягких игрушек, с 
<лесарь-арматурщик, оператор , 
связи, радиомеханик по установке и ремонту 
электроприборов и металлоизделий, контр 
тинно-щеточного производства, счетовод, | 
Плодоовошевод, лесовод, садовод, животновод, птице- 
ВОД, пчеловод, специальности в области технологий. ха 
производства продовольственных продуктов и товаров | 
широкого потребления, искусства, экономики, просве» | 
щения, здравоохранения [лечебное дело). 

Высокая близорукость с достаточной коррекцией 
(мнопия выше 8,0, а также миопия 6,0 и выше, про- 
грессирующая миопия, 4,0 и выше с изменением глаз» 
ного дна); 

переплетчик, маркировщик, обмотчик элементов 
электрических машин малой мощности, лаборант лакө« 
красочной лаборатории, оператор почтовой и почтов@ | 
телеграфной связи, радиоолератор, сборшик и офор» 
житель игрушек, сборщик елочных игрушек, сметчик, 
обмеловщик, комплектовіцик, фурнятурцик, столяр» 
отделочник музыкальных инструментов, инкрустатор, 
токарь по дереву, маркировшик радиозппаратуры, сто“ 
ляр-заготовщих музыкальных инструментоз, лаборант 
химической лаборатории в легкой промышленности, 
скорняк, скорняк-отделочник, шапочник, лаборант проз 
изводственной лаборатории, контролер щетинно-ще» 
точного производства, сборщик клатиатуры, резчик пе 
дереву, резчик пленок, модельер-ортопед, наладчий 
деталей обуви для протезно-ортопедического произ 
водства, садовник, электрослесарь по ремонту. тране« 
форматороз, клейщик коробок, этикетировщик, счете 
сод, портной по пошиву женского гегхого и детского 
платья, рестасратор-ремонтировшик сммчковых, шяп“ 
ковых и язычковых инструментов, сборщик каранда- 
шей, тортогшцик-пироженшик, специальности в области 
просвешенияя, экономики, искусства, здравоохранения. 

Для данных заболеваний противопоказаны работы 
с поднятием тяжестей и резкими движениями. 

Кожные заболевання (ограниченная экзема, екле- 
Родермия, кроме локализация на кистях рук, кератоз 
дермия): 

электрослесарь по ремонту трансформаторов, на- 
мотчик секций конденсаторов, слесарь-механик по ра- 
диоаппаратуре, слесарь-сборщик радио- или телефон» 
ной аппаратуры, модельцик по деревянным моделям, 
сборщик часов, телеграфист, оператор почтозо-теле | 
графной связи, радиомеханих го установке и ремонту 
телевизороз и радиоприемников, резчик по дереву, 
инкрустатор, токарь по дереву, цзиковщик, сборщик ! 
игрушек, слесарь строительный, слесарь-вентиляцион- 
ник, плотник-столяр, оператор полуавтоматических Ave 
ний, крановщик, киномеханик II категории, портной, 
счетовод, продавец, лесовод, копировщик рисунка, за- | 
готозщик верха обуви, вышивальщица, бланшировщии, 
вырубщик заготовок и изделий, пошивщик шорно- сё 
дельного производства, портной, швея-мотористка, 
Швея-ручница, специальности в. области маш 
приборостроения, радиотехники и связи [при 
устройстве в научно-исследовательски, 
конструкторские бюро), экономики, 
кусства, некоторые специальности т 


ЈЕ 


потребления, 
проектно-конструк- 
см лесного хозяйства, здра- 
лаборант, лечебное дело, са- 


oe 


‚ заболеваниях противопоказаны рабо- 
токсическими веществами, раздража- 


Олеванин внутренних органов, нервной си. 

и опорно-двигательного аппарата рекомендуют- 

профессия н специальности, не связанные с рабо- 

TOW на конвейере, большими деталями н токсичными 

_ веществами, 

Остаточные явления перенесенных органических 
заболеваний центральной нервной системы с наличием 
“рассеянной микросимптоматики без снижения интел- 
лекта: 

чертежник, радиомеханик по обслуживанию и ре- 
монту радиотелевизионной аппаратуры, гравер, элек- 
тромеханик по ремонту и обслуживанию счетно-вычис- 
Пительных машин, 


к аппаратуры], [бытовых швейных и 
Е трикотажных машин), слесарь-электрик по ремонту 
электрооборудования [бытовых машин и приборов), 
сборщик Часов, часовщик по ремонту часов, плетель- 
Щик мебели, сборщик плетеной мебели, вышиваль- 
Щица на восстановлении рисунка, швея-мотористка, 
ВЯзальщица трикотажных изделия вручную, штопаль- 
щица, Колодочник-модельер, заготовщик верха обуви, 
Раскройщик, обувщик по Ремонту обуви, пошивщик 
кожгалантерейных изделий, вышивальшик вручную, 
вышивальщик на машине, портной мужской, женской н 
детской верхней одежды, модистка-шапочница, брошю- 
ровщик, переплетчик, постижер по индивидуальным 
Заказам населения, Реставратор-ремонтировшик смыч- 
ковых, щипковых и язычковых музыкальных инстру- 
ментов, разрисовщик игрушек, ‚чеканщик художествен- 
ных и ювелирных изделий, резчик no бересте, дереву, 
камню и янтарю, художник росписи по дереву, опе- 
|Ратор фотоавтоматов, Ретушер, фотолаборант, фото- 
граф, оператор по приготовлению и раздаче кормов, 
оператор птицефабрик и птицеферм, оператор инку- 
батора, Радиооператор, аппаратчик крахмального аг- 
егата, аппаратчик томатно-сокового агрегата, Мастер 
по переработке картофеля и овощей, мастер по пере- 
ботке плодов и ягод, специальности в области эко- 
? просвещения, здравоохранения (фельдшер, 
ант, санитария, лечебное дело], искусства, неко- 
специальности машино- и приборостроения, ра- 
ики и связи, технологии производства товаров 
потребления и продовольственных продук- 
льные специальности [архитектура, промыш- 
гражданское строительство}, озеленение на- 


припадками без интеллек- 
актерологических изменений: 
г <боршик часов, часовшик по 
_ мебели, сборщик мебели, 
ии рисунка, вязальщица 
альщица, обувщик 
‚ обувщик по ре. 
ейных. ‘изделий, 
ва белья, лег. 


индивидуальным заказам. насе 
монтировіцик <мычковых, цИпковых. 
зыкальных инструментов, разрисовцик. 
шик художественных и ювелирных изделий 
росписи по дереву, оператор фотоазтоматов, Ў 
фотограф, оператор по приготовлению и разда с 
мов, оператор птицефабрик и птицеферм, опе; 
инкубатора, шорник, швея-ручница, сапожник по | 
монту спецобуви, посадчик щеток, настройщик попу- 
проводниковых приборов, обойщик, . комплектовщин 
изделий и инструмента, обмотчик элементов электриче. 
ских машин малой мошности, садовник, специальности. 
в области экономики, здравоохранения [лабораторное 
дело), некоторые специальности сельского и лесного 
хозяйства, 

Стойкое снижение слуха на оба уха [шепотная речь 
слышна на расстоянии одного метра и ближе]: 

Гравер-градуировщик, слесарь по ремонту конт- 
рольно-измерительных приборов и автоматики, комп- 
лектовщик изделий и инструмента, комплектовщик мо- 
делей, маркировщик радиодеталей, намотчик бумаж- 
ных роликов [кабельное производство), сборщик часов, 
контролер технических камней для часов и приборов, 
обмотчик элементов электрических машин малой моц- 
ности, сборщик конденсаторов, полупро- 
водниковых приборов промышлен- 
ность}, столяр-деревообработцик, 
фотограф, швея-ручница, мо- 
скорняк, модельер-ортопед, обоя- 
Шик, портной по ремонту спецодежды, машинист упа- 
ковочной машины и расфасовочных автоматов, кон- 
битер, сборщик мягкой игрушки, ретушер, счетовод, 
овоцевод, рыбовод, садовник, специальности в обла- 
сти экономики, сельского и лесного хозяйства, неко- 
торые специальности машино- и приборостроения, ра- 
диотехники, технологии производства товаров широко- 
Го потребления, здравоохранения [фельдшер, лаборант, 
санитарный фельдшер], 


АА белее 


испытатель 
[радиотехническая 
столяр-мебельщик, 
копировщик рисунка, 
дистка-шапочница, 


© 


в письменной Форме, 
ли устно, ответы 
письменные, 


“a также ЗВуча- 
Па них получали 


BDIBOIIM BLE PYRO мо 
Апума-исихографа БР, 
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% из померов «Твое Здоровье» будет ©, 
Б опубликована специальная подбор- а) 
Ф Ka ответов, данных духами в спири- ©, 

тические сеансах. ian 
4 Т SAU сеансах, па Вопросы, името- в? 
« (ие отношение к КИЗ отг уг проб- Ф 
® лемам налиего Физического п психи- е 
< ческого бытия, телесного и лушев- Ф 
лого в) ЗО 
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Ф 


ОВ 


ется несколько основных 
заболеваниям орг 


Х можно подраз 


ппальные Факторы. К НИМ 
Able условия труда, 


Факторов, веду- 
анов дыхательной систе- 


относят неблаго- 
пеудовлетворптельные 
Условия, малоподвижный об- 
» вредные привычки (курение, злоупо- 

енне спиртными напитками п др.). 
рофееспональные факторы. Речь идет о про- 
одственных вредностях: работа с ядохимика- 
в цехах Высокой запыленности воздуха, 
ахтах и рудниках с повышепцым содержани- 
воздухе кремния, угля, свинца, асбеста и др., 
актериологических, лабораториях, в пульмоно- 
ческих лечебных утрежлепиях. 
Генетические (наследственные) факторы, Су- 
ственно паличие У родителей и ближайтших 
ствепников хронических бронхо-легочных забо- 


тия этого заболевания. Дан ero п 
как п для лечения в домашших у 
рекомендовать прежде всего в качес 
стему оздоровления В. С. Топкачев 
туршый заслон ОРЗ», — М. Met, 1 
ботанную мною систему ЦОКИН ” 
ровіье», № 2/80), 

Необходимо также освоить полное 
(описанное, в данном выпуске — см. І 
йогов», а также мрою в № 2/89 «Твое здоро 
и запяться рациональным (адекватным) ай 
с использованием оздоровительной диеты ( 18 
«Твое здоровье»), пасьицать оргапизм достаточ! 
количеством витамимов (№ 2/91 «Troe алоровь 

При упорном течений заболевания в качес 
лечебного мероприятия можно рекомевловать ч 
роткие (от 1 до З суток) повторные курсы соко- 


в пепрестанной борьбе с факто 


ANTI. 

Инфекпионные Факторы. К ним отпосят ча- 

S острые респираторные ппфекиии, пневмонии 

 апамнезе), наличие очагов хронической ин- 

Ма в посоглототной области. 

“шергаческие факторы. Это столь частая ны- 
лонность к лекарственной и бытовой аллер- 


вого голодапия (№ 7/00 «Твое заоровье»). ме 
пользование лекарственных трав. Bae обострения 
ваболевания (в периоды ремиссии) применяемые. 
методы физиотерапии следует сочетать с закали- 
ванием. Водпые общие п частичные обтирапия 
грудной клетки с последующими обтираниями 
всего тела и душем важно сочетать с занятияма 
лечебной гимнастикой, массажем тпиапу. шеточ- 
+p вматические факторы. Таковыми могут ным массажем, а при налична очагов хрониче- 
еренесептые операции, деформация груд- ской инфекции важно санировать верхние дыха- 
стка. а также отравления газообразными тельные пути (лечение хронических тонзилли®ов, 

парообразными) отравляющими веществами, гайморптов, ранитов и дра). 

дыхательных путей. В период ремассяй, в теплое время гола по- 

с є казапо санаторно-вурортное лечение (климагиче- 
ское): па Южном берегу Крыма, в лесных зонах 
прежде всего больным хроническим бронхитом 
со скулпым вылелением мокроты, а с обильным == 


Fis Й нная форма 
жалу, самая распростране 
калуи, р в условиях средне- и высокогорного клима 


песпецифических заболеваний лег- 
обычно следствием острого бропхи- 
ается самостоятельно, под влиянием 
поражения верхних АЕ ЬНЫХ 
кие очаги), а также при небла- 
матических, жилилино-бытовых п 


ХРОНИЧЕСКАЯ ПНЕВМОНИЯ 


В настоятщее время хроническая пневмония 
условиях, при сердечной недо- является широко распространенным заболевани- 
тойными явлениями в легких ем, приводящим к инвалидности. Воспаление әт. 
яших. полвергающихся интокси- преимущественно затрагивает интерстиниальную ‚< 
ядовитыми веществами. ткань легкого, й лишь в период обострения ШАРА 

7 оявляется кашлем с выделени- распространяется на легочную паренхиму Иро- 
“течение 2 лет кряду (пе менее грессирование хронической иневмойми вазчал 
| вызывает дыхательную недостаточность. а заг 

и «легочное сердце» с недостаточностью Kp 
обращения. : 
Как и курение, загрязнение воздуха п 

ний и атмосферы, нарушение питания и а 

ноа относятся к факторам риска (вн 

ведущим к развитию хронической | 

Внутренние Факторы риска — наблі 

предрасположевность, патоло ически 

верхних дыхательных путей, й д 

Рекомендашии по Toon tan ги! 

Гакпе же, как и в ёдучне 3 

(описанного в прелылуџ 

ся дечения, прежле нее 

В Д 


мероприятия направлены 
Вто (сопротив- 
нормализацию нейрогу- 

яции, иммуногенеза и на 
рно-функциональных про- 
очной, сердечно-сосудистой и 


х п патуральных). Мы 


варнан 


до 10 суток, повторными курсами 


pone 


передких обострений хропическ 
толь «но избежать с помощью 
ШІП тай, строго соблтодая 
скіх Бет! оровления В. С. Толкачева 
‘системы O37 (бедплись па собственном 
(в этом мы а лечения п профилактики 
^ ском опыте). ЕЗІ рекомендуем Следующие 
ственными ны зарекомендовавитие себя 
500 практике, 


д Применять при воспалительных 
ў г ” - 
заболеваниях верхних 
дыхательных путей, 

СА ан 

бронхов и легких 


кипятить 15—20 Шаль ло. 
9-4 раза в день, Сок: до 1 стакан: 
ж қ аа 2 чайные И ре 
Ў травы — на 1 стакан SEINE, i ie 
Принимать по шана скі! різ; 
9 19-20 мин до еды, в теплом вид. : 
Калина. Помогают ягоды, сва р 2 
Подорожник. Сок (аптечный препарат): 
{ столовой ложке 3 раза в POM, 
еды. Свежий сок — прием такой a 
цид (гранулы, Вптечный препарат а 
Лоле д раза в день за 20 мин ло раз! 
В теплой воде). Пастой: 10 г сухих пзмел 
вых листьев па 4 стакан кипятка 
ЕС 30 мин. Принимать по 1-1. 


(1 


стакана 3—4 раза 
В день за 20 мии до еды. 
5 Малина (предпочтительно лик тая) 
олы в любом виде. 
Смородина черная. Плоды в любом виле. 


ANOBHEK. Плоды в любом виде, 

“Вен. Корень в любом 

артофель, капуста, 
AAT в любом виде, 


у Средетва Для ингаляции 
Я и Смазывания 


ВЯ воспа 


р 


виде, қ У; 
свекла, морковь, Упот ре0- 


TUT DALI 


процессах 
WAX дых 


тельных путей 
Дзя пг 
OTK 

POSH Tg 


аляций 
календулы, 


ромашки и 
ай шалфоя, 


липы, листья 
10 г Сухой измельченной 
ВОДЫ, кинятить 15—20 мин. 
; подорожника, мяты пс- 
ды, Фиалки трехлистпой, ба- 
Иса, 40 г сухой измельченной 
ла, ye ap кипятить 15—90) мин, 
йо Pe ДЫ, соцветия пижмы, 151 
ў Bete стакан кипят: 
МИН 


алёндулы, 45 г сухой 


і 3 Прантикусм П 
‘голодание — СОКОВЫЙ ero Т epo- 
Ж Через 

| шка описана в № 7/90 «Твое зло. 

). Метод здо 


ОЙ ппор. 
пПРофилакти- 
положения 
п ЦСКИП 
ЕІ 
т лекар- 
ре- 
В Парод- 


оза, Настой: 3—4 г. сухих почек пли 6 
за, d Ч * а пр» 
; гы молодых листьев — па 0,5 л қипятыа; 
г сухих моло) 


Полст акапа 
9 
0) раза 


мельчепной 
ивать 20 мин. 


В депь, за 


епные с модом. 
ПО 
МИН ДО 
me. Паптаглю- 


): по 1 чайной 


ў ў Зе; 

4 

измельченной 
загульпик ( 


П молодые 
ІЬЧенпого сырыя 2; 
аривать 20—20 


мпп, 

ереза (почки) 20 ; 

| з Ў г сухих почек — 

кап кипятка, кипятить 90 МИН на “па 

осна (почки). 20 г сухих почек кеі 

а кипятка, кипятить 15—20 МИН 
Ч. 
Эвкалиит, 10 г cy XEX Листьв 

і ухих j В — н 

кипятка, КИПЯТИТЬ 15 мин 4777 
Девяепа, 


па 1 ст 


Льченны 
» кипятлть 20 уп 
Для смазывания 

каланхоэ (апте 
Мазь прополиеа ( 
Мумие: 2 


х корней -- 
Н. 


чный препарат). 
аптечный препарат). 


®-НЫЙ водный раствор 


«Грудной чай» (лекаретвеннь 


Іс еборыў 
ошения 


Весовые соот обозначены ЦІ 
№ 1. Порень алтея — 2, лист мать и-матехи — 
2, трава душицы — 1. Столовую ложку смеси за- 
парить двумя стаканами кипящей воды, настап- 
вать 20 мип, процедить через марлю; принимать 
В теплом виде по полстакана 

№ 2. Лист мать 

пика большого — З, корень солодки 
BYIO ложку смеси заваў 
пятка, 


:Фрами, 


через 3 т, 
и-мачехи — 4, лист по торой:- 


— 3. Столо- 


ITD двумя стаканами ки- 
пастаивать 20 МИН, 


лю; принимать в 
pes 3 ч. 


процедить через мар- 


теплом виде по полстакана че- 


№ 3. Лист шалфея — 1, плоды алиса — 1, 
почки сосновые Ц корень алтея - Г корель 
солодки — 1. Столовую ложку смеси 


заварить 

пвать 20 мин, иро- 
И зер еўра ек 

цедить через марлю; принимать по М стакана 


через 3 ч 


№ 4. 


3 
3 


стакане клпящей воды, наста 


Корень алтея — 
плоды фенхеля — 1. 
варптт 


2, корень солодки -- 2. 
Столовую току смеси за- 
вумя стаканами кинящей годи. Васа 
вать 20 мин, процедить через марлю; принимать 
9) 4 стакана через 5 Ч К 
С № 5. Цветы и. — =, Лис МЕ Бы 
xn — 4, плоды аниса — 2, корень алтея = ® к 


1. Сто- 


10кку смеси заварить двумя стаканами 


репь солодки — 3, корень фиалковый 
JIOBYVIO om 
воды, пастапвать 20 мин, процедить чі 
принимать по полстакана через 3 ч. 
№ зика — 2, лист шал 
№ 6. [веты коровяка 2, лист 
СЕ 4 очки сосновые 
плоды аниса — 4, почки 


рез марлю; 


корень 
ю RY 
зать ДӘ 


Г — 1, Стол 

( “і у солодки а. гол 
алтея — 4, корень ba! раса 

смесп заварить в стакаве кипятка, 

з марлю: 

Pan Lenn A процедить через мар 1 
OX TaN Я. 4 й phi 
по полетакана после еды 2 | 
ех у ТОТ iy 
№ 7. Лист мать-и-мачехи і, 

1, корень алтея — 1, 


заварить в стак: 


кореяь ‹ ӨЛЕН 
МЕНЕ ить через лю; пб 
тапвать 20 Mun, процедить лө; пе 
ТЫНЫН нь по полстакана т отхаркиваю 1 
2 В, Цветы | І мальвы -- 1 
с х 8. Цветы алтея — |, ци ы. “а ить 
№ о, овяка — 1. Столовую лоя у san pare 
м 10 ЯК 0. Я. с 
цветы а кипятка, настайнатт 20 мина 
7 “такс а. J А ome" р tf р 
двумя с М через марлю; пить по полстакан“ 
Tb 3 
пропел ik 
каждые д Ч. рез 


‘ае ‘м номере 
(Продолжение в следующем но ре 


по д п 
ПРОГНОЗ HA МАЙ 


Подверженнесть 
колебаниям 


вашего настроения 


Дни эмоциональной неустойчивости 
о 8, 10, 15) 18, 20, 21, 24; 
26, 27, 28 

Дни благоприятные 9, 11, 14 16, 19, 
22; 25, 30 

Дни повышенной конфликтности 2, 
ВОВУ, 23, 29, 31 


Влияние на вашу 
[активность] 


волевую сферу 


(Дни, благоприятные для деловое 
| жизни І, 3, 6, 10, 11, 14, 19, 24; 25, 28 
напряженки, трудные для кон- 
ов и причятия решений 4, 7, 8, 
5, 16, 18, 23, 26, 31. 


юздание 


Дни, требующие повышенной восре- 
доточенности, осторожности 2, & 9, 
Р ра 2/7 297720 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 

Дни большей продуктивности мыш- 
ления 1, 4, 6, 8, 10, 11, 12, 13, 14, 18, 
20! 22, 23, 24, 25, 27) 28; 30 

Дни меньшей продуктивноста мыш- 
ления 2, 3, 5, 9, 16, 17, 19, 26, 29, 31 


Предупреждение 
ситуаций 


кепредьяденных 


Дни, благоприятные для поездок в 


путешествий 1, 3, 6, 11, 18, 20, 21, 
22, 27, 28 
Дни, особо неблагоприятные для 


поездок и путешествий 2, 4, 7, 9, 13, 
14, 15, 16, 17, 29, 30) з! 

Дум лозышенного травматизма я 
аварий 2, 7, 8, 9, 13, 15, 17, 19, 28, 
29, 31 


Цена 20 қоп. 
Подписной индекс 70063 у і 


Б выпускачитайте: 


0 ПСИХОСЕКСУАЛЬНОЙ А 
ГАРМОНИИ 23, 


НАРОДНЫЕ ПОВЕРЬЯ 
И ЗАГОВОРЫ 


ДОМАШНЕМУ 
АСТРОЛОГУ 
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9201 NW аи 


ноннае “зя Чозчэчаон 
HYod gy я Mdoiyevad “ITAL 
“Н dornerad HHMOOHHHXOT, 
doinetoad яннәнісәжоткү 


= ИИ 
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0010118015 


ван Шилоаипт ен опвіньэзва ounerey 

4 н “нега ичнчива 
“Я М и «вагоэжАйцхэ винолает 
поў “у “ў индэьо вчнавуХцоц-оньх 
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у поверью no- 


> народном 
ШІ ивает человека от 


чужого глаз 


лагополуцие, 


Рог ничего не по- 
нападет на руки 
чая. Поданное че- 
сли то кусок хле- 
рянет, если то 


сухота сухоту 
Рез порог, е 
6a, в горле заст 
одежда какая, 
натерпится. 
ное ломотой, сухотой да не- 
мОочью, под стать жухлой тра- 
ве, уже не нальется жизнью. 
Над порогом заткнут серп, 
повешены 
чертополоха. Это чтобы нечи- 
стая сила в дом 


С порога отговаривали ба- 

злую силу — кумушницу, 
Кумушница, она, мол, понашеп- 
чет всякой 
на бабий ум корысти, напрас- 
линой бабоньку изведет. 
отговорить, 
кумушницу 
надобно было таким заговор- 
ным словом: 


«Катись катаньем, 

доля худая, 
разлучница, 
кумушиица, 

Катись — ие тянись, 

у порога ие крутись. | 
за крыльцо не О, 
на воротах не ви а, 
ць лешова, воронья подмога, 


ГЕ 


ПСИХОСЕКСУАЛЬНАЯ ГА 
СУПРУЖЕСТВА 


Олпажды мпо пришлось, 
ВОО разговора двух пар 


Один ИЗ Пих, жалуясь на “вою жизнь, говорил: « 
ЧО (Кено, — А. Л.) еще нужно? Физически я ве 
рято?! Уловлетворяю. — ног провел ладонью по гор 
тап! Материально Обеспетивато?! Обеспечиваю Ну ў 
пуй:то?! Вот я тебя спрашиваю, чего ей още ие хва 


выпиваю! Бывает! Tan за свой же, се депьғами не обле, 
го приятель невнятно мычал: «Да плюнь ты на | 
ОП одинаковые...» 


Действительно, что же 
хватает? 


стать невольным сви 
ядпо захмелевитих мо, 


нужно этой экеншине? Чего « 
Наверное, самого главного — человеческого, 
ния, уважения, любви, Шет» ли основания, пе будучи 
знакомым, с уверенностью говорить об этом? Herp! 
любящии и уважающий! себя мужчина пе станет П 
ПЯТЬСЯ 00 питимных сторопах семейной жизни, тем лее 
таком топе, нө позволит другим оскорбительных выпадов 
адрес Кенъ, $ ж 
Пьющий муж п отец — это позор и несчастье для всей. 
семьи. Никакими деньгами но восполнить недостаток добрых | >; 
чувств. Можио не сомпеваться, что половые отношения скоро 8 


станут для этой жешципы, ссли уже ие стали, мучительной 
обязанлостьтю. + 


На паш взгляд, пормальные отношения между супругами 


ВОЗМОЖНЫ ЛИШЬ в том случае, если в основе их лежат товари- й. 
щество, дружба, уважение, доброта и любовь. Вели. например, і 
в производственной жизпи товаршцество по общности пэофесс 2 -Е 
сиопальных интересов ие обязательно предполагает вза “ную, = | 
симпатию, то в. супружеских отношениях подобное просто ме- У 
ВОЗМОЖИО. А > -4 “ 

Товаршцеские отпошения между полами в браке строятся 
пе только па основе общиости семейно-бытовых и профессио- 
нальных интересов, по и па взаимной вежливости, велинолу- ч 
паш, взаимопомощи, гордости друг за друга, искренности. ойтие «эй 
мизме, правливостп, честпости, Дружба дополняет этот пеле- 
чець верностью и доверием. На основе дружбы и TOBA DHE тва 
формируется взапмоу зажетпо, Его составляющие: ВЫ а, 
самообладание, принциииальность, способность идти на комило- 
MITCC, сознательность, : 

У супругов. обладающих чувствами товарищества, 
уважением друг к другу, независимо OT их желания фозмиру- Ж 
ется ценпейшео качество -- лоброта, Быть добрым и добрепь- б 
ким не одно и то же, Настоящая доброта — ато не бесхарақ- | 
терное всепрощение «лишь бы было тихо». Истинная доброта . 
сурова. Она включает в себя убежденность, сочувствие, терпи 
мость, требовательность, человечность, чуткость. 

На’ оспове этих моральных качеств складываются права 
обязанности супругов как по отношению друг к другу, так. 


к остальным членам семьи, жизненная позиция, абраз ж 
целом, і 


даузыбы п 


ЧТО РАЗРУШАЕТ ГАРМОНИЮ? 


Вершиной и украшением отноше 
ется любовь. Мастоящая любовь i 
т ищество, и дружбу, ц 


seers одним па 


_ вполне достаточное 
конфликта. 
лют семь наиболее ча- 
причин. супружеских раз- 


2. Несовместимость интересов и потребно- 
стей (разный культурный уровень). 

‚ Различные педагогические 
отношению к детям. 

‚ Отсутствие взаимопонимания между ро- 
дителями и детьми. 

5. Наличие недостатков или отрицательных 
качеств у одного или у обоих супругов (этот 
ПУНКТ включает в той или иной мере и все 
предыдущие). 


позиции по 


Нетрудно заметить, что причины семейных 
размолвок, названные в пунктах 1—5, полно- 
стью вытекают_ из очевидных недостатков в 
отношениях супругов на уровне таких мораль- 
ных качеств, как товарищество, дружба, ува- 
жение, доброта. Все это говорит об ослаблении 
чувства любви между ними. Наиболее же ча- 
сто встречающаяся причина ссор, которая гово- 
рит о полном отсутствии любви между супру- 
гами, — причина под номером 1 — нарушение 
этики супружеских отношений (измена, рев- 
ность). 

Причина семейных ссор под помером 2 — 
биологическая половая несовместимость. Во- 
круг проблемы половой совместимости и су- 
пружеских копфликтов в науке ведутся споры. 
Дело в том, что истинная половая несовмести- 
мость в результате истиннои импотенции или 
(фритидности как явных отклонений от нормы 
Я встречается пе так уж часто. 

Специалисты отмечают, что биологическая 
несовместимость в чистом виде встречается 
крайне редко, во всех же остальных случаях 
причина оказывается надуманной, порож- 
ой недостаточным знанием своего супруга 
мого себя в сексуальном плане, Абсолют- 
нство ссор из-за биологической не- 
TH пе имеет под собой реальной 
чикновение таких конфликтов ли- 


лексеевич — доктор биологи- 
аботлик высшей школы 

дры философии Минского пе- 
3 
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‚ жет быть вторичной 


_ пуляры 
ТЬ 


И тем то ме 
_ Лучается в резуль 


ного, неуважительного, порой оск 
Когда пакопец выяснится, зто био 
несовместимости пет и в помине, то OKAATE 
что между супругами выросла степа несо 
стимости психологической, разрушить кото 
трулнее, чем любую иную. 
Почему? Почему следствие часто стаповит- 
ся важнее и серьезнее причины? По мнению 
специалистов, потому, что общая культура 
супругов и культура ссоры оказывается чрез- 2 
вычайно низкой. Действительно, большинство 
случаев биологической несовместимости супру- 
тов — продукт их сексуальной неграмотности, 
Действительно, чем раньше обратиться к 
специалистам, тем легче ликвидировать эту 
несовместимость. Но чтобы обратиться за по- 
мощью к врачу, важно понять, что это иеобхо- 
имо, т. е, подняться па определенный уро- 
вепь сексуальной культуры. Он позволит но 
пять, что если возник сексуальный конфликт, 
TO к специалисту LOTR TBI обращаться и муж 
и жена, как порознь, так и вместе (по жела- 
нию’ или необходимости). Если между супруга- | 
ми выросла психологическая степа отчужде-, | 
ния, между ними, безусловно, возникает био- Я 
логическая несовместимость исихогеяного про- 
исхожления. 
Меихическое 
конкретной 


развивается на совершенно 
биологической основе — деятель- 
ности нервной системы, головиого мозга. Boge 
никшее психическое по принципу обратной № 
связи обязательно влияет на биологическое М 
конкретные функции органов и систем. Психи 
ческое — всегда ненхофизиологическое, а в 
чисто психическое. Взаимная сексу 
грамотность. новоснитанность и 
породили половую неудовлетворе 
тов, а она в свою очередь стала 
никновения психологической 
дения. 


альная пе 
бескультурьв 
нность супру | 
причиной воз- | 
стены отчу;ж- 


Супруги стали сексуально и неихологиче- 
ски друг для друга чужими, возможно, с ост- 
ро и индивидуально друг на друга направлен- 
ными половыми неврозами. Возможно, запу- 
щенными или вообще необратимыми. Поэтому 
было бы неверно под биологической несовме- _ 
СТИМОСТЬЮ понимать только биологическую не- 
совместимость в чистом виде, так как она мо- 


— исихогенной. Послед- 
первой. ; 


(1979), занимаотоя Bon 


лемами равственно ца ами сексопедагогики, проб- | 
дических советов цо ао out t ats, аа 
а ‚республиканского абіцейцы М Hoes Г 
АН лауреат Всесоюзцогс ant 
Опулярной книги Beecoios 9 eae 
(«Haine сердце» обществ 
крови» — 


илом 
изиологии» — д 


Няя цичуть не лучше 


«Су 


ИЗ самых силь- 


0 бполо- 
т размножения, 
потомства, со- 
вида, В отличие от iRUBOT- 
акдое совокупление пресле- 
дение потомства полов 6 
ды; тр Her Тото} » половая бли- 
сть между мужчиной и женщиной далеко 


Пе всегда имеет своей целью зачатие и рож- 
депие пового человека, 


Я Но в любом случае половая связь несет на 
себе осмыеленную социально-биологическулю 
нагрузку человеческих форм общения. Ведь у 
человека, кроме потребностей биологических, 
есть пе мен альные, обтцествен- 


нее важные соци 
вые, этические, эстетические, эмоциональные и 
эти потребности чело- 


другие. Удовлетворить 
век может лишь в общении с себе подобными, 

Среди мпожества форм общения общение 
полов, или половая любовь, занимает особое и 
весьма важное место в жизни каждого мораль- 
но и физически здорового человека. В понятие 
«половое общение» обязательно входят биоло- 
гическая и физпологическая составляющие. 
Кроме того, общение, в том числе и половое, — 
это и определенные отношения. 

Если между мужчиной и кенщиной нет та- 
ких возвышенных отношений, как любовь, вза- 
имная симпатия и т. д., благодаря которым 
половая близость есть не что иное, как награ- 
ла друг другу за эти чувства, если этого нет, 
то между ними произойдет простой коитус, 
обыкновенный 


половой акт с примитивным 
биологическим содержанием. Половое обще- 
ние — это особый мир переживаний и откро- 


вений между мужчиной и женщиной. 
Действительно, когда между любящими 
друг друга мужчиной и женщиной наступает 


момент абсолютной доверительпости? Когда 
предельно искренне выражаются взаимные 
чувства? Когда мужчина и женшина го- 
ворят друг другу самые добрые, самые 
ласковые слова? Когда наступает пора- 
зительная гармония мыслей, чувств, от- 
ношений друг к другу? Тогда и толь- 


ко тогда, когда любящие оказываются наеди- 
не, когда на какое-то время все проблемы 
отходят на задний план и на первое место 
выступает желание быть вместе. ў 

Это и есть широко понимаемов половое об- 
щение. Естественно, что кульминацией его 
‘является интимная половая близость. Эротика 


“не должиа рассматриваться как простое удов- 
eit 


орение животных инетинктов. Ona долж- 
восприниматься как в высшей степени с0- 
иное взаимопонимание, цель которого — 
овлетворение друг друга. Поэтому 
но, нравственно чисто и 
уществленная бли- 


термин «технологи; 


Я и умения пол 
А 


щинам, дрелым не тол 


первую очередь социально, пра 
танным, культурным в 0 
шении. ая е 
Радость полового общения « 
более полной, когда оно заверша 
бым, даже самым сладостра 
спошением, а зачатием и рождет 
Половое сношение (а не половой 
тус, не совокупление) — это самая ; 
часть половых отношений — полово! 
по ев завершающий аккорд. Поэтому 
нормальный, здоровый, о 
никогда не начинает устанавливать 
отношения с конца, с полового enorme 
Именно в любви зарождается возм 
полностью еще пеосознанное желание ф 
ской близости. Будущее благополучие ш 

вых отношений — в чистом и светлом ы 
любви. Готовить к нормальной, счастливой п. 
ловой жизни необходимо заранее, по ие 
обретая сомпительный опыт ‘coe са 
Hi 


вых связей, а развивая в себе спосо 
по-настоящему любить. 

Но достаточно ли одной любви для бла: 
получной интимной жизни? Разумеется, п 
Мужчина и женщина должны овладеть ву. 
турой, искусством сексуальных отношений. — 
Ont должны много знать и уметь. Никогда | ( 
ханжество в вопросах половой жхизни не при и a 
водит к добру. Микогда счастье взаимной по- || 
ловой удовлетворенности не приходит к людям | Ке” 
само по себе. Оно рождается ма основе опре- | қ 
деленных знаний, в результате поиска (порой 33. 
нелегкого и длительного) наиболее приемле- a 
мых форм этих отношений, К сожалению, | 
мпогим супружеским парам не хватает ца зил. 
ний, ни терпения. Я 

В. болыпипстве случаев при таких обстоя- | 
тельствах дело чаще всего заканчивается раз- я 
водом. В связи с этим хочу рассказать о паре | 
достойцых и JOO ATX друг друга молод ада. 
людей, которые, вступив в брак, узо 
все придот само по себе. Пе пришао. По супр; 
ти оказались выше обстоятельств, Одказа й ті 
от «выяснения отвошений» “ПО поводу Вод: ей 
щей их проблемы, они умно, тактично ой 
взаимным поиск половой гармонии, 
хотя на это потребовалось пять лет, 

А если бы с самого пачала с 
они были знакомы с психофио 
нологией половых отпотноны е 
цециой половой жизпи през 
чительно раньше (мы не 


еловека эмоциональ- 
ная сторона совокун- 
а ния стала более сущо- 
логическая. Социальное со- 
человека, его нравственные, эсте- 
Е 2 пробы к половому акту росли, а 
био; огического совершенства этого процесса 
практически не происходило, Возникла дисгар- 
Мония между биологией полового акта и пей- 
Хосоциологией полового общения, 
рирода, к сожалению, этого но предусмот- 
рела. Поэтому биологический характер поло- 
ma поведения мужчины п женщины так раз- 
Изен, ; 


з 


СЕКСУАЛЬНАЯ ИНДИВИДУАЛЬНОСТЬ 
МУЖЧИНЫ И ЖЕНЩИНЫ 


Мужчина от природы биологически более 
сексуален, чем женщина, более активен й вой- 
будим в половом отношении. Обычно именно с 
его стороны проявляется инициатива К интим- 
ной близости. 

Невоспитанный в сексуальном отношении 
мужчина, настоятельно проявляя инициативу, 
быстро возбуждается, у него возникает эрек- 
ция, которой он часто не умеет управлять. 
В результате он осуществляет половую бли- 
зость наступательно, агрессивно, не считаясь 
с желанием женщины. 

В энергетическом и нервно-эмоциональном 
отношений такой половой акт (иначе не назо- 
вешь) требует большого напряжения. Завер- 
шив его, такой мужчина обычно поворачивает- 


ся к женщине спивой и вполне Удовлетворен- 
ный й довольный собой засыпает. Увы, в та- 
ком поведении му езины ничто не говорит о 
любви и нежности енщина, как правило, 


первой не проявляег инициативы к половому 
сношению. Она ждет ee со стороны мужчины, 
ей приятно быть «завоеванной». А 
Она медленнее, чем мужчина, возбуждает- 
ся. У нее позже наступает оргазм (если насту- 
пает), она значительно медленнее мужчины 
«остывает» после половой близости, Можно 
сказать, что женшина более эротична, любов- 
но-чувственна. Такой создала ee природа, Не 
вдаваясь в подробности, скажем, что при по- 
‘добном поведении мужчины женщина вряд ли 
_ когда-нибудь может испытать чувство оргазма. 
Ведь мужчина завершает половой акт ДО wa- 
ступлепия оргазма у женщины, часто н начале 
о возбуждения или вообще при отсут. 


гные женщины, 
Ма, ДОВОЛЬНО СПОКОЙНО отно. 


ву. Однако Чувство 
еННОСТИ все Hite ноз. 
ст 
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СЕКРЕТЫ УМЕЛОГО 1 


BO время нее безучастн! й, 
Тидной. . фа 
Мужчина не может этого не З; 
ведение супруги вызывает у него раз 
Возникают самые нелепые претензий И 
зрения. Подобные отношения часто приво 
разводу. К сожалению, такой gee 
половой жизнью живут много сексуально | 
воспитанных супружеских пар. БЕ. 
Рассмотрим еще одну ситуацию: аа ава 
испытала оргазм при половом сношёейй р 
мужчиной. Хотя бы раз испытав это кегі a 
пие, она уже никогда его не забудет. 2 
будет ожидать, Мужчина же, в первый раз і 
заметив, как это произошло, думающий только 
0 себе, вряд ли сможет в последующем вы- 
звать у женщины оргазм. Назревает серьезный 
конфлікт, і 
Обманутая в своих ожиданиях, женщина 
чувствует себя оскорбленной, как человек, и 
которого радость полового общения померкла. 
па восприпимает такое отношение как неува- 
жение к себе (так оно и есть!). Не удивитель- 
HO, что женщины тяжело переносят неудав- 
шееся половое сношение — плачут, у них на- 
долго портится пастроение. А мужчина п пе 
догадывается, что в этом виноват он сам. 


Половое сношение напоминает музыкаль- 
ное произведение с необыкновённо сложной 
партитурой. Чтобы ее прочесть, нужны зна- 


ния, сексуальная культура. Только тогда каж- 
дый из участников полового сношения сумеет 
образцово исполнить свою партию. Это произ- 
веление исполняется дуэтом, поэтому, чтобы ў 
добиться полного слияния звуков, гармонии, | 
должно быть не образцовое солирование врозь, 
а слаженное исполнение вместе, 

Разумеется, для такого исполнения кто-то 
должен взять на себя функций одновременно 
и дирижера и исполнителя, Как правило, это 
мужчина. Ведь он раныце воспламеняется, до- 
стигает оргазма и остывает, чем женщина. 
К тому же он обычно инициатор полового 
сношения, 

„Мужчина должен научиться управлять во- 
бой во время половой бливости Так, чтобы его 
оргазм и оргазм женщины по времени совпа- 
ли. То есть ему следует себя сдерживать, а 
женщину стимулировать, чтобы к моменту 10: ж. 
ЛОВОГО Оношения их соболи сексуального ер 
возбуждения находились па одинаковом і. 
уровне. 

Кенщине при па 
нади попытки аўца участника, Он 

м доставить ей радость 

› ему. Если муж- 
ў Умелым, она 
Ункцию дирижера, 


ловом сношений 


может взять на собя ф 
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TOBBIE партнеры знают yen 
обычно оста я достаточно и ШІ? 
иного отдыха. Т 
половые спошепия в 
б часов утра копцентра- 
IX гормонов надпочеч- 
» ЧТО является гаран- 


Это время nano} 
Я мя папболее креп- 
кого сна, и некоторые готовы все принести 


Чи и Что Me, в этом есть резон. Вио- 
Oe Ane Очи день, a половое сношейпе, как 
мы уже отметили, несколько утомляет. порто 


му мож эма з 2 у г 
ет вызвать снижен те ) 2( ) 
І работ цосо0 


Представляется, что вечернее время пред- 
потрительнее, так “как оно не ограничивает 
партнеров, у них есть время пемного отдох- 
нуть и успокоиться от тягот дневной суеты п 
служебных дел. 

Желательно перед половым спошепием не 
переедать. Ведь половая близость требует от 
партнеров высокого эмоционального настроя й 
достаточно эпергичной двигательной актив- 
ности. | 

Надо ли вступать в половые спошения 
только в определенные дни недели, строго но 
«расписанию»? Это тоже зависит от ипдиви- 
дуальных особенностей и паклонностей поло- 
вых партнеров, хотя лучше, чтобы половая 
близость осуществлялась тогда, когда возника- 
ст желание, т. е. эмоциональная и сексуально- 
эротическая настроенность. 

Правда, у партнеров, привыкших к опреде- 
ленному режиму, такая настроенность возни- 
кает в соответствии с «расписанием» по прин- 
ципу условного рефлекса. Шреимущество тако- 
го режима состоит в том, что если партнеры к 
нему привыкли, то желапие половой близости 
возникает у обоих партнеров одновременно, по 
есть H недостаток — автоматизм возникнове- 
ния желания. Это несколько обедпяет осмыс- 
ленно-чувственную сторону полового сно- 
шения. | 

Вольшинство специалистов также считает, 
что эмоционально богаче встречи пе по «рас- 
писанию», а по желанию. А как быть в тех 
случаях, когда желапио возникает у партие- 
ров пе одновременно? Шужно научиться воз- 

буждать его друг у друга или тактично, пе 
обижая партнера, гасить. 


2 Мы уже рассказывали о том, какую глубо- 


пеудовлетворепность испытывает женщи- 
от полового сношения, к которому опа ие 
одготовлена мужчиной. Между мужч» 
ой должен существовать особый, 
емой» язык, чтобы опи могли 
гу свое желание. Это доля:- 
‘тактично, красиво, эмоцио- 
не оскорбительно для сексу- 


т- 


ные. Л боты. 
черкиутое внимание и 
взгляд, гпгиеническі 
вому слошению, 
ции домашиних дел, 
та и многое другое и 
Обычно, если мужчина веде 
образом, женщина его легко им 
чает согласием, которое может быть. 
па TOM AKC, понятном только им двой 
Например, во время вечернего туал 
пользоваться духами, вызывающими 
пера эротическое настроение, щ 
стель с выразительным намеком па ск т 
олизости и т. д. Язык любви так Gora 
Ke приемы она может использовать и 


когла сама является инициатором по 
спошения. ; | 


. “У = ote 3 

Пели «переговоры» завершились к об Ю7 
пому согласию, надо ожидать радостной A та 
стлпвой встречи. Если согласие пе достигнуто | 
и один из партнеров ие расположел к полово- 
му спошению, OM должен выразить свой отказ 
тақ же деликатно и корректно. Между любя” 
ими и доверяющими друг другу супругами. 


уовет состояться и прамой, открытый раз- 
говор. і 


е 


сли муж и жена овладеют языком адоро- 
вой и красивой эротики, конфликтов между 
пими возникать не должно. Когда же супруги 
гаким языком не владеют или нетактично им 
пользуются, неминуемы раздоры и конфликты. | 
Папример, муж выразил желание половой 
близости, а жена це ответила ему мягко отка 
гом, а продемонстрировала свое нежелание 
тем, что умышленно долго задержалась на 
кухне, за чтением книги пли у телевизора. 

Пужпо ли говорить, что таким поведением 
опа отшодь це способствует укреплению ин- 
тимных отношений, А муж, промепявший ра- 
дость полового общения пусть даже на самый 
захватывающий футбольный матч, который 
траислируетсея по телевидению?.. Предполо- 
жим, что разговор между супругами состоялся 
и оба выразили взаимное. согласие. Начинает 
ся следующий этац подготовки к подовому 
сношениго. 


Прежде веего это гигиенические процеду- | 
ры, обязательные и для мужчины и для жев- 
щины. Лучше всего общий теплый душ е 00 
мыванием половых органов. Обязательно с; 
дует почистить зубы. Дурной запах из 
не только исключает из взаимных ла 
луи, по может убить само желание 
Во время этой подготовки жолаи 
парастает — важный фактор 
осуществления. 

Если женщина или 
пользоваться на ночь кра 
и т. д. следуот подумай 
их на кожу. Опа мо 


пользоваться духами или 
риятны партнеру. Необхо- 
пружеское ложе. | 

Ост“ ‹олжна быть достаточно простор- 
не ‹ МЯГКОЙ и теплой, постельное 
и чистым. Хорошо иметь не- 
үз плотную подушечку, которую жен- 
щина может подложить ПОД ягодицы, если 
возникнет необходимость. Заранее нужно под- 
Готовить чистую маленькую простынку, две 
гигиенические салфетки. Важно подумать об 
освещенности комнаты, чистоте воздуха, влаж- 


ности, температуре, приятных для обнаженно- 
го тела и т. д. 


ся окружающая обстановка должна на- 
страивать на сексуально-эротический лад. При 
свете или в темноте следует осуществлять по- 
ловую близость? Это решают сами парт- 
неры. спомним народную пословицу, ко- 
торая гласит: «Мужчина любит глазами 
и руками, женщина — ушами». Поэтому, ве- 
роятно, большинство мужчин предпочитает 
половую близость при освещении, а большин- 
стве женщин — в темноте. Случается, что 
сексуально невоспитанный мужчина настаива- 
ет на своем, а слишком чопорная женщина — 
на своем. 

Выход из такой ситуации один — компро- 
мисс. Уступка с одной или другой стороны. 
Постепенная взаимная уступка друг другу. 
На наш взгляд, женщина, настаиваюшая на 
том, чтобы половое сношение всегда происхо- 
Дило в темноте, имеет ложное представление 
0 скромности. Она лишает себя и своего парт- 
Hepa разнообразия впечатлений — важнейше- 
го фактора половой жизни. 

У некоторых читателей, возможно, возник- 
нет вопрос: «Не слишком ли усложняет автор 
такую простую, в сущности, проблему, как по- 
ловое сношение?» Нет, не усложняет. Сколько 
семейных трагедий, разрушенных семей, разо- 
чарований и ошибок породил примитивный 
подход к вопросам половой жизни. 

Следующий этап подготовки к половому 
Мужчина 
стремится помочь женщине. 
нравится проявление петерпеливого 
желания, но все же большинство женщин 
предпочитает, чтобы партнер был ласков и 

е Умение обнажаться — настоящее, ис- 
108] й эротики. Мужчине но безраз- 
ется перед ним женщина, 
азпица между женщиной, 
я для тебя, 
_тебе, обращая на тебя не 


слова 


Отсюда — глубокое доверие к с 
как результат исключительного отног 
которое может существовать только меж, 
и им, а в противном случае оскорбляет ее я 
сюда — благодарность супруга за жертв: 
эта смесь желания и уважения по отноше 


к существу, которое, даже разделяя с ним на- 


слаждение, как будто только уступает ему». 

Если обнажение 
прозаическое раздевание, оно может погасить 
искру желания. Чтобы этого не произошло, 
лучше не снимать одежду друг перед другом. 
Жена, владеющая искусством обнажения, спо- 
собна вызвать эротическое возбуждение у су- 
пруга. ` 

Тонкая, полупрозрачная ночная сорочка, 
через которую просвечивает тело, делает жен- 
щину намного соблазнительнее, чем нарядная 
сорочка из плотной ткани. Очень часто незна- 
чительная, пикантная обнаженность намного 
сильнее возбуждает мужчину, чем полное об- 
нажение. 

В подготовке к здоровой, нравственно чи- 
стой, эмоционально насыщенной половой бли- 
80CTH нет второстепенных вопросов. Как по- 
ломка крошечного и формально маловажного 
винтика может привести к выходу Из строя 
сложного механизма, так ий любое эмоциональ- 
но-нравственное или эстетическое упущение в 
половой жизни может превратить ее из на- 
слаждения и радости в горькое разочарование. 

..Кажется, все приготовления завершены, 
HO И теперь еще партнеры не готовы к полово- 
му сношению. Именно сейчас начинается наи- 
более ответственный этап подготовки, Если он 
будет проведен Умело, то поможет забыть об 
осложнениях и досадных оплошностях, воз- 


никших в предыдущие периоды подготовки к 
близости. Речь идет о любовных играх, кото- 
рые в сексологии получили название «пре- 
людия». 


ФАЗА ВОЗБУЖДЕНИЯ 


Любовные игры, илн ласки, 
развитию и созревани 
ro возбуждения, 
близости. Эти игры 
любовном ложе, так 
от желания и возмож 
тер, форма, интенсив 
чительно индивидуа 
в процессе опыта по 
ров. 

К любовным и 


могут проис 
и вне ег 
ностей: 
ность ла 
льны 

лового" 0 


ходить как на 
ов зависимости 
артнеров. Харак- 
CK также исклю- 
зы рабатываются 
бщения партне- 
грам 


«жен 


происходит как обычное! 


Высокая чувств 


У енность и 
скорее 


ражать свои эрот 
сти и возможности. И напрас 

оборов ложный стыд, 
ность и скованность, 
именно так, как подоб 


ические потребно- 
HO. 

преодолев сдержан- 
жена будет вести себя 


: дооает настоящей женщине 
(сказанное в равной степени относится и к по- 


ведению мужа). Благодаря этому половая бли- 
зость доставит супругам значительно больше 
наслаждения и радости. 

Наиболее распространенной формой выра- 
жения любовной ласки являются сексуально- 
эротические поцелуи, вызывающие половое 
возбуждение. В разные времена и у разных 
народов отношение к любовным поцелуям бы- 
ло самое противоречивое. Так, у многих на- 
родов Азии, Африки, Америки поцелуи вооб- 
ще не существовали (новозеландцы, эскимо- 
сы, японцы и др.). 

По-моему, любовные поцелуи молодых лю- 
дей на улице, в общественных местах, транс- 
порте, словом на глазах у окружающих, есть 
не что иное, как опошление любовных чувств, 
того сугубо личного, что содержится в поцелу- 
ях влюбленных. Если в Древней Индий не 
знали и не понимали эротического смысла по- 
целуя, то в индусских поэмах более позднего 
периода дается описание уже 12 видов любов- 
но-эротических поцелуев. У многих народов 
Европы и Азии существует несколько десятков 
видов поцелуев. 

ІК сожалению, большинство влюбленных не 

умеет целоваться, что обедняет красоту поло- 
вых отношений, полового влечения и лишает 
половое сношение высокого накала чувств п 
ощушений (кстати, наиболее сильными раз- 
дражителями эрогенных зон женщины явля- 
ются пе столько руки мужчины, сколько его 
язык и губы). 
В большинстве случаев инициатором поце- 
луев является мужчина. Женщина обычно 
принимает поцелуи и отвечает на них. Поэто- 
му мужчина должен целовать женщину так, 
чтобы это было ей приятно. Некоторые жен- 
щивы предпочитают, чтобы их целовали во 
внутреннюю часть губ. 


‘Одни испытывают наслаждение, когда их 


: целуют в нижнюю губу, при этом партнер ва- 


атывает ее и касается языком (для разно- 
азия мужчина может проделать то же с 
й губой). Другим женщинам нравится, 
охватывает ртом обе губы. Мож- 
и внешней частью губ, но в этом 
ет почти ничего интимного. 

ый поцелуй, при котором 


повторяем, только такими, к 
2 ay 


женщине, 9 

Разумеется, женщина не доля 
сивной. Ведь мужчине сө поце 
ятны. Конечно, эрогенные воз. НО! 
луя не исчерпываются только поцелу. 
в рот». Целовать ‘можно и нужно, осо 
женщины, любые части тела, прежл 


эрогенно-возбудимые, например, глаза, 
ушей, 


Кстати, щекотание мочки уха яз 
ставляет особоө наслаждение многим н 
нам. Можно «осыпать» короткими, частыми, | 
требовательными поцелуями все тело женщи | 
ны (до полового сношения и во время его) 
или мягкими, ласковыми, в виде легких пря- 
косновений губами — благодарными (чосле 
полового сношения) и т. д. 

Во время лекций и бесед нередко задают 
вопрос: прилично ли ласкать, целовать поло- 
вые органы друг друга? Ханжески воспитан- 
ные люди воспринимают подобные действия 
или желания как половое извращение. Люди 
с примитивными представлениями о половой 
жизни действуют настойчиво, требуя от парт- 
нера поступать так же. 

Не правы и те и другие. В теле человека 
нет ничего неприличного, неприличными мо- 
гут быть только наши мысли. Ласки, прикос- 
новения, поцелуи во время любовных игр — 
нормальное и естественное явление, если на 
эти действия согласны оба партнера, если они 
приятны им обоим (именно такие действия 
предельно эрогенно-активны). 

Но если одному из партнеров что-то непри- 
ятно (чаще женщине), то насилие недопусти- 
мо. Неуместны и обилы на партнера за отказ. 
В таком случае следует тактично и ненастой- 
чиво приучать партнера к желаемым действиям 
или полностью отказаться от них и найти дру- 
гие формы проявления любовных ‘чувств (это 
касается всех способов и средств полового об- 
щения, предлагаемых партнерами друг другу). 

Разумеется, любые поцелуи сами по себе, в 
чистом виде, недостаточны для взаимной под- 
готовки к половой близости. В ней важную 
роль играют объятия — мягкие и ласковые, 
сильные и резкие, «захватывающие дух», ко- 
роткие и продолжительные. 


«Известно, как краток жар любви у жен- 
щины, если не поддерживать его постоянно 
глазами и руками», — писал Данте, Большае 
ство женщин предпочитает, чтобы объятия 
партнеров были нежными, ласковыми. Но есть 
женщины, которым нравятся сильные, до б 
поцелуи п объятия. Некоторые жепщивы 
спокоивым темпераментом предпочитают. 
пые объятия, но нежные поцелуй, и на 
Эти «капризы» заложены в женщин 
родой в виле темперамента и непов: 
биологической индивидуальности, 


keen 


и нравственно фор- 
_ мужчины. кидают 
‘ции на свой ласки п, если 
одит, считают, что потериели 


a ваш взгляд, прежле всего потому, что 
ee недостаточно терпеливы. Воздейст- 
бър рогенпые зоны тақ же, как поцелуи и 

ЗЯТИЯ, необходимая часть любовной прелю- 
Ann. По «сценарию» любовных игр за пими 
пли Одповремепно с ними происходит возбуж- 
денне орогенных sor (обычно сверху впиз) 
Головы и men, верхней части туловища — 
плеч и подмышечных впадин, грудных желез. 

Рудные железы — важная эрогенная soma, 

Тепепь ее возбудимости не зависит от разме- 
ров сруди, как думают некоторые, поскольку 
паноольшей эрогенной чуветвительностью об- 
ладает сосок. Возбуждение его происходит при 
ноглаживании, легком пощинывании, придав- 
ливании, вибрирующих прикосновениях и осо- 
бенно при поцелуях. ] 

Наиболее эротенными являются У женщи- 
ны половые органы: клитор,. малые половые 
губы и область вокруг них, вход во влагалище. 
Прикосновение к клитору может пе только 
возбудить У женщины желание, но и вызвать 
У нее оргазм. Это основной «рычаг» управле- 
ния половым поведением женщины. 

Правда, многие основной эротенно-оргасти- 
ческой зоной считают внутреннтою поверх- 
ность влагалища, включая шейку матки и сво- 
ды. Поэтому мужчина должен знать, возбуж- 
дение какой зоны женщине напболее приятно. 
Большая часть клитора в покое расположена 
под поверхностью наружных половых органов, 
и только небольшая его часть в виде крошеч- 
ного бугорка выступает в верхней части малых 
половых губ. 

Когла женщина пе возбуждена, этот орган 
не заметен под кожей. Если же опа испыты- 
вает сильное половое влечение, клитор при- 
ходит в состояние эрекции. Шри этом почти 
весь орган виден над поверхностью половых 
губ. Клитор можно определить только при 
надавливании на определенную область. Легче 
всего это сделать, когда он находится в состо- 
япии эрекции. 

Несмотря па большую чувствительность, 
‹литор требует постоянного или хотя бы крат- 
современного массирования. Если мужчине по 

ось сразу вызвать возбуждепие у женщи- 
еще пе значит, что она нечувствитель- 
а требуются такт, торпепие у 
й любви, чтобы ожпдаемый 


і: целом и особопио воз- 
подготавливают menmuny к 
оловой близости. Разумсет- 

быть их активной 


т" среда, в ко- 


мужчина видит перед со 
пу, а женщина — истини 
Во время бесед о М ксу 
автору не раз приходилось отвеча: и. 
допустимо к. оре прелюдни взаимно 
сапие половыми органами, прилично. 
опустимо и прилично! 


Такое раздражение клитора даже ae асла 
‚ тительнее для возбуждения женщины. Бо вре- 
мя любовной прелюдии мужчина не долл 3 
Формировать ee исполнение, а женщина = 


спешить ее исполнить и подгонять мужчину. 


5 - еж- 3 
Напротив, со свойственными ей тактом и н 


ностью женщине следует сдерживать желание 
мужчины и в то же время уметь подготовить 
себя до уровня его возбуждения. Именно Бо 
время любовных игр и благодаря им мужчина 
и женщина в равной степени готовности 
долж‹пы вступить в половое сношение. 

Поэтому: прелюдию в сексологии называют 
подготовительным периодом к половому CHO- 
шению, или фазой возбуждения. 

У мужчины и женщины, достигших фазы 
возбукдения, наблюдается общее или частич- 
пое покраспение кожи (горят щеки, мочки 
ушей), повышаются частота пульса, кровяное 
давление, напрягаются мышцы — особенно 
живота. У женщины твердеют соски, у муж- 
чины сморщиваются околососковые кружки. 

Но наиболее зпачительные изменения про- 
псходят в половых органах. Клитор напряга- 
ется, большие половые губы раскрываются. 
Вся вульва, особенно малые тубы, наливается 
кровью, повышается их чувствительность, рас- 
ширяется влагалище и выпрямляется матка. 
Стенки влагалища увлажняются прозрачной 
слизистой жидкостью. 

Многие мужчины именно по последиему 
призпаку судят о готовности женщины к по- 
ловой близости. Возбужденная женщина, как 
правило, не отвечает на поцелуи с открытыми 
глазами и не держит. их открытыми в момент 
интимной близости. В то же время хороший 
партнер никогда не закрывает глаза и внима- 
тельно следит за реакцией женщины на его 
ласки. 


Мужчина к этому моменту не должен NOBO- 
дить себя до пред- и тем более оргазмического 
возоуждения (лучше не сосредоточиваться па 
ощущениях наслаждения, ибо это неизбежно 
ведет к оргазму). Во время прелюдии происхо- 
дит эрекция полового члена, 

Можно т что этим заканчиваются 
любовпые игры, завершается прелюдия — фа- 


за возбуждения, Продолжительность eo т 
о б дае арна 

Однако длительные любовные игры дольше. 
изпуряют, и прежде всого жен утомляют, 
если опа ва это время щипу, особенно 


с 
сколько оргазмов. Успела испытать не- 


Если епщипа. сл 
может использовать Для се 


ЕС еліге 


БЫ дия чере- 
OVATE оргаз- 


время 
ым. Это нежела- 


А Д . Такое оргаз- 

Е “1ҹеское разрешение скорее А 

панна реше рее характерно для 
«Петтинг» 


в переводе с английского означа- 
а 91 «баловать», «ласкать», а также «раздра- 
жать». русском языке слово «петтинг» упо- 
требляется только как сексологический термин 
П обозначает достижение оргазма искусствен- 
ным возбуждением эрогенных зон, исключая 
непосредственное соприкосновение половых 
органов, 
Существуют две разновидности петтинга — 
поверхностный и глубокий. Поверхностный 
осуществляется путем непосредственного paa- 
дражения обычно обнаженных эрогенных зон 
тела (поцелуи, объятия и т. д.) 
Глубокий петтинг — прямое мануальное 
` (ручное) раздражение эрогенных зон, обычно 
закрытых одеждой, до достижения полового 
удовлетворения. Особых возражений против 
умеренного петтинга в добрачный период нет. 
Даже напротив — это, пожалуй, единственный 
способ удовлетворения половых потребностей, 
однако злоупотребление им нежелательно, по- 
скольку вырабатывается рефлекс на эякуля- 
цию и оргазм вне полового контакта, только 
. на ласки. 


127 результате половая олизость может 
стать вообще ‘невозможной. из-за ранней эяку- 
ляции и оргазма (чаще у мужчин). Петтинг 
без оргазма и эякуляции» приводит к застой- 
ным явлениям. в-области малого таза и поло- 
вых органов. Верекомендациях древних врачей 
сказано: «Ласки перед половым актом должны 
быть вчетверо длиннее, чем само сношение», 
Как глубоко не прав тот, кто пытается усмот- 

“реть в любовных играх нечто непристойное! 

Любовные игры — это естество, а не при- 
хоть и тем более не распущенность, как дума- 
ют невоспитанные нраветвенно и сексуально 
люди. Кстати, многим женщинам они прино- 
сят значительно больше удовольствия, чем 
сама половая близость. 

Конечно, все, о чем мы рассказали, на 
пользу и пристойно лишь тогда, когда любов- 
ные действия совершаются искренне, как вы- 
ражение настоящего чувства, правильно и кра- 

сиво в нравственном и эстетическом отношени- 


о еще уметь владеть совсем не простым 
ом половой любви. 


ереводе слово «аккорд» озна- 
глашение, единодушие, Сло- 


ввести полово 


НЫ/-- его принял 
Мужчине следует дой 
ибо только тогда близость с и 
ной. Поэтому луяше, если женщ 
9 своем желапии. Со стороны 
грана насилия (правда, есть 
рых это вполне устраивает). Введ 


члена во влагалище должно быть ег 


ласковым, безболезненным, Мужчина 
проявляет нетерпение, часто причиняет 
щине физические и душевные страдания. 
Если вход во влагалище не обнаружива: 
ся «сам собой», можно помочь ввести р. 
половой член рукой, Хорошо, если жепщииа. 4: 
мостом, движением тела успокоит мужчину в 
сама поможет ему, После определенной стадив - 
возбуждения Фрикпии становятся более резки- 
ми, быстрыми, толчнообрааными, 6 иебольшой | 
амплитудой перемещения полового члена во 
влагалище. Они все менее и менее управляе- 
мы волей и, наконец, совсем не зависят от нее. 
Такое состояние означает приближение или 
наступление следующей стадии полового сно- 
шения — оргазма. Во время платофазы нужно 
продолжать взаимные ласки (любовные игры). 
Ими, а также управлением фрикциями можно 


регулировать интенсивность и продолжитель- 
ность полового сношения до наступления 
оргазма. Более опытный мужчина должен 


уметь владеть собой настолько, чтобы до свое- 
го оргазма вызвать у женщины один-два оргаз- 
ма во время любовных игр или в платофазе и 
постараться, чтобы один из них совпал по вре- 
мени с его собственным. 

Поатому во время платофазы, особенно при 
медленных (фрикциях, мужчина продолжает 
возбуждать клитор. Ничего зазорного нет и 8 
том, если это будет делать сама женщина. 

Во время платофазы интенсивность боль» 
шинства функций, характерных для фазы воз- 
буждения, возрастает (кровяное давление, ча- 
стота и глубина дыхания). У женщины увели- 
чиваютоя грудные железы, соски достигают 
предельного напряжения, розовеет кожа жи- ~ 
вота, груди и нередко затылка. 

Существенные изменения происходят и со 
стороны половых органов. Клитор несколька 
уменьшается, хотя и не у 


7 й утрачивает своей аро- 
генной функции. Большие половые губы слег- 


ка уведичиваются за счет некоторого уменьше- 
пия венозного оттока, Малые половые губы 
увеличиваются в 2—3 раза. Бартолиниевые 


железы еще обильнее выделяют свой с 
Пещеристые 


екрет. = 
ружной часта 


1 член на 
его слегка краснеет. пряжен 


т 
больше подтягиваются кверху яички, И 
ў ЗМ а; 


у 


пе особенности нла- 
те случайно. Мужчины и 
з Особенно молодые, для того, чтобы 
th половую близость, иногда чрезмерно 
я ATU Ratop как фазу возбуждения, так и пла- 
ВА Однако, как мы уже отметили, эти 
“ОІровождаются существенными измене- 
пиями в работе организма, особенно сердечно- 
ЕСИ СТОЙ системе Наибольшие изменения 
происходят в половых органах и органах ма- 
2970 таза. Длительное избыточное переполяе- 
Пие их кровью сопровождается застойными 
явлениями, нарушением их питания со всеми 
вытекающими отрицательными последствиями. 


Певозможно дать универсальный совет для 
всех. В половых отношениях все исключитель- 
по Пидивидуальпо. И все же если средняя про- 
должительность любовных игр 10—15 минут, 
то платофазы — 2—5 минут. Не стоит волио- 
Ватьол, если платофаза короче 2 минут, по 
оказывается достаточной для возникновения 
оргазма у партнерши. 


Напротив, недопустима слишком длитель- 
ная платофаза, когда женщина уже давно 
исчерпала свои силы, а мужчина продолжает 
ее насиловать. По-другому такое безобразное 
поведение представителя сильного пола пе на- 
вовешь. Не животной страстью силен мужчи- 
на, а мужским достоинством, которое выража- 
ется в уважении, бережном отношении к 
женциле. 

Культура половых отношений создает гар- 
мошто, гармония — красоту. Часто во время 
лекций и бесед задают вопрос: играет ли ка- 
кую-пибудь роль в половой жизни обрезание 
крайней плоти у мужчин, принятое у пекото- 
рых пародов? Напомним, что стенки влагали- 
ша во время полового сношения и особенно В. 
момент оргазма плотпо охватывают половой 
злен. При движении ero вперед крайняя плоть 
заходит за головку, образуя кольцевое утол- 


шение. А 
Это утолщение скользит по стенкам влага- 
222 диша, производя волпообразное массированцие 
ы» его степок, что вызывает У женщины половое 


° наслаждение и оргазм. Волнообразное же со- 
_ кразцение стенок влагалища способствует раз- 
 дражению, эрогениой зоны, расположенной пол 
вкой цо ового? члена, что лоставляет ца- 
ление и мужчине. При обратном двизге- 
; а кожа крайней плоти па- 
JOBKY, в результате чего диа- 
ивается, 

о усиливает паслаждение 
PAAY других причин об- 
пако существует другая 

оторой положитель- 


шш — сокраше 
Тазовсто 


И все же важна 
торую выполняет кр я П 
роль в процессе полового снош 
тельно более веские аргументы в Ce 
Вместе с тем следует отметить, что | 
рых случаях операция обрезания (pI 
зия) жизненно показана. ae 
Это бывает при воспалительных суже 

крайней плоти — патологических (фимоза 
В некоторых случаях перенесенное воспаления 
крайней плоти может привести к фимозу, ие 
затрудняющему осуществления половых ©но- 
шепий с жешциной. Обычно это бывает у мо- 
лодых мужчин с хорошей эрекцией и умеющих | 
ПОДГОТОВИТЬ женщину к половои олизости. 
Если же мужчина неопытен, попытки ввести 
половой члеп в недостаточио влажное влагали- 
ще могут вызвать болезненные отпущения, это 
приводит к парушению нормальных половых 
отношений. 4 

_ У пожилых мужчин co слабой эрекцией и 
фимозом половые сношения еще более ослож- 
пепы, так как у пожилых женщин лаже при 
умелой подготовке их к близости влагалище 
остается довольно сухим. При таких обстоя- 
тельствах половые сношения иногда просто 
невозможны. 


Не следует из-за этого ссориться и обви- 
пять друг друга в несостоятельности. Пробле- 
му можно решить при помощи простой косме- 
тической операции — циркумцизии (обреза- 
ния). Жаль, что этого многие we знают! 


ТРЕТЬЯ ФАЗА — ОРГАСТИЧЕСКАЯ 


Кульминацией платофазы и ер завершения 
является оргастическая фаза. «Оргазм» в пе- 
реводе означает «перенолыение», «напор», еще 
точнее, «пылаю страстью». Интенсивность 
этого ощущения у мужчин и женщин различ. 
па и зависит от многих обстоятельств — 
перамепта, возраста, состояния здоровья, ин- 
теллекта, общей и соксуальной культуры, 
нравственного, абтетического, воспитания и теді 

Продолокительность оргазма У мужчин п 
женщи 10—15 секунд (У некоторых "женщин 
20—80 секунд). Оргазм 


( — 9Т0 чувственный 
апогей полового возбуждения 


ния. Это грандиозный положительный стресс 
всего организма. Эмоциональное возбуждение 
в высший момент интенсивного полового удов- 
летворения чрезвычайно Велико (у нек 4 

людей возможна даже пратковроменнал nome: 


тем- 


и его разреше- 


ря сознания). 
Частота сердеч Ж У 
рдечпых сокращ Я $ 
аза - епи } 
ститнуть 180 ударов в минуту, радаў 8 ая a 
1 давле- 


пие — подиятьси до 20) 
ртутного столба, Ола выше миллиметр 


та дыхания, мог 
лергивапия Различных. Г 
шо сто 


% 


руши; 
К ТТ 


24 
ы: a 0. 
изменной поҳо. 


это сама сущноеть 
OW любви, которой 


оргастической разрялкой, 
и у женщины, Возможна 
вовсе не значит, что они 


i= пытали разный по 
оргазм, это не значит, 
летворены: если их орг 
ни, то взаимное удовл 
возникает. 

Первые оргастические ре 
начинаются за несколько мгновений до начала 
эякуляции, достигают высшей точки во время 
ее и после нее затухают. Ощущение сладостра- 
стия во время оргастической фазы концентри- 
руется в половых органах. Как правило, оно 


больше выражено У мужчины, чем У жен- 
шины, 


Такое состояние возникает за 2—4 секун- 

ды до первого толчкообразного выбрасывания 
семени. Толчков может быть от 2 до 10 с ин. 
тервалами в секунду (количество их и интен- 
сивноеть зависят от ллительноети предшеству- 
ющего воздержания мужчины). Толчкн эти 
вызваны сильными сокращениями мочеисну- 
скательного канада. 

По мере уменьшения количества выбрасы- 
ваемого семени толчки становятся все слабее, 
и вместе е ними угасает сладострастное omy- 
щение оргазма. Толчкообразное извержение 
семени способствует большей эмониональной 
насыщенности оргастических переживаний у 
женщины. Эти толчки рефлекторны, поэтому 
их невозможно контролировать. 

Многие мужчины после первого выталки- 
вания семени склонны прекращать фрикции, 
оставляя половой член глубоко во влагалище 
до конца своего оргазма. Женщины, напротив, 
предпочитают продолжение возбуждающих их 
фрикций. Это «несогласование», по видимому, 
зависит от того, что продолжительность CDS 
ма у женщины несколько больше, чем У му Bs 
чипы. Поэтому вполне естественно ее желание 
продлить радость общения с партнером. 

Оргазм женщины так же, как Е мужчины, 
‘носит волнообразный характер. Таких «водна 
“бывает от 5 до 12 с интервалом около сокун- 
ды. Одновременно или незадолго до оргазма у 

жешдин во влагалище появляются до 
но обильные выделения. Некоторые 
ты ошибочно принимают их за признак 
и прекращают фрикции, а если у них 
‚ оргазм, то и половое спошение, что, 

ne безразлично для партнерши. 
Ш знающая своего полового 
читься управлять насту- 
газма сокращением мышц 


проявления 
ЧТО они взаимонеудов- 
азмы совпали по време- 
етворение, как правило, 


акции у м ужчины 


несколько половых еношен 

рыва могут осуществить очень 
лодые и здоровые мужчины. Д. 
сношения мужчина должен восс 
силы в течение 15—60 минут. 
во время второго половото ено 
более сильным, чем во время пер 
более слабым, но оно всегда более 
так как эмоциональный уровень му 


повторном сношении не так высок, как г 
первом. Е +. 


Мужчинам среднего и пожилого | 
повторное половое сношение часто под ef 
лишь через много часов или даже дней по 
предыдущего. Женщина может в одно половое | 
спошение испытать 1—3 и более оргазмов. 
Самым сильным и сладостраетным является | 
первый. Мужчине следует знать об этой осо- 
бенности и паучиться вести себя соответетву- 
ющим образом, чтобы избежать взаимной не- 
удовлетворенности, 

Одновременное достижение оргазма есть 
вершина искусства половой любви, однако воз- 
можно достижение сексуальной гармонии и 
взаимного удовлетворения и без оргазма. Шо- 
добное утверждение в какой-то мере противо- 
речит сказанному раньше, но это противоре- 
чие мнимое. Бывает, что по причине возраста, 
состояния здоровья, из-за сложившихся привы- 
чек и т. д. мужчина и женщина не могут ис- 
пытывать оргазм как вместе, так и порознь. 

И все же сам факт интимной близости двух 
любящих людей, хотя формально и неполно- 
ценной, может доставить им радость. Ведь да- 
зе вдадеюшие искусством половой любви мо- 
лодые и здоровые партнеры при интимной бли- 
зости не всегда одновременно достигают оргаз- 
ма. Поэтому будьте снисходительны друг к 
другу, более внимательны, и, надеемся, вы но 
обманетесь в своих ожиданиях. 

Другое дело, когда оргазм отсутствует во- 
обще (чаще это бывает у женщины). В этом і 
случае обоим партнерам необходима кансудь- 
тация сексолога иди психосексолога. По нер- 
немся к основной теме раздела, к классическо- 
му варианту половых отношений. 

Итак, мужчица и женщина одновременио 
испытали оргазм, «разрядились», Что жә 
дальше? 


ЗАВЕРШАЮЩАЯ ФАЗА — ОБРАТНОГО. 
РАЗВИТИЯ 


Ошибается тот, кто думает, что с завери 
пием оргазма одповременно завершается и д 
повое сношение, что нечего больше ода: 
от друга. Ведь для большинства жении 
фаза не менее важица, чем прел th 
обратного развития — это стадия . 
Б ней проявляются не только фі 0) 


ПОП, ў 4 
гости. Именно эта 
ызывает 
‘перов друг к другу. 
ак начала фазы обратного 
ослабление мышечного папряже- 
ie и смягчаются черты ли- 
“Иногда такое расслабление является един- 
Be: внешне выраженным показателем 
совершившегося оргазма). Быстро восстанав- 
еятельность сердечпо-сосудистой си- 


“темы, дыхания. Спадает возбужденность нерв- 
ной системы, 


удов- 


Днако у большинства тармопичных в по- 

ПОВоМ отношении пар не исчезает стремление 

2 к сохранению близости. Нежелательно, чтобы 

б после оргазма мужчина сразу же покидал 

$ женщину (оп может сделать это только тогда, 
когда она этого захочет). Как правило, у mero 
еще сохраняется достаточная эрекция для со- 
вершения нескольких фрикций. 

9 некоторых мужчин после семяйзверіке- 
ния паступает повышенная чувствительность 
головки полового члена, которая вызывает бо- 
лезненпые ощущения. В таком случае фрик- 
ции лучше не совершать. Нужно прекратить 
возбуждение клитора, если прикосновение к 
пему начинает вызывать болезненные ощуще- 
пия. После оргазма и наступивитего мышечно- 
го расслабления У партнеров возникает при- 
ятное ощущение теплоты и пеги. Фрикции при 
этом должны быль медленными, пе глубокими. 

Через некоторое время эрекция спадает 
полностью. Женщине следует дать знать музк- 
чине, что дальнейшее продолжение спопепия 

- нежелательно. Она может сделать Это без слов, 
простым напряжением мышц живота и ласко- 
- ВЫМ, отстраняющим мужчину движением рук. 
К этому моменту пе только прекращается 
эрекция У мужчины, но и эрекция п избыточ- 
ное кровепаполнение половых органов у зкен. 
шины. Исчезает оргастическая манжетка, pac- 
елабляется влагалище. 4 
Постепенно партнеры прекращают ласки, 
еще какое-то время сохраняют желание 
ь вместе. Правда, в результате утомления, 
образной физической и нервно-психиче- 
ядки появляется желание заспуть 
р аи, когда такого желания пе 


первым засыпает 
ие мужчины, это недопустимо! 
кенщины. Преодолейте себя. 
аснет первой, положив ГОЛоО- 
УСТЬ оно даже онемоет. 
руг никогда це 


IMD те Писал 
COW Любимс 


чувство глубокой. 


умными людьми. Он 


никак пе роаги 
то песоответст 


моментах. полового. 
истечение влагалищных 
на постельное белье, ощ 
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устранимо с помошью простей a 
ских мер. Непосредственно перед на ан 
тофазы женщина должна подстелить п 
дпцы заранее подготовленную пебольш 
стынку (тактично и незаметно), а най 
Убрать ее после завершения оргазма. 
ятного ощущения мокроты в области ПО 
органов можно избежать, просушив их Me | 
приготовленными гигиеническими сал % 
ками. 
Конечно, после окончания полового о: = 
лпя партнерам можно HOAMBITLCA, по гигиени- | 
ческая процедура нарушает самую и 
ную часть встречи — фазу успокоения. Вряд 
ли стоит этим жертвовать, хотя, разумеется, 
утром обязательно следует подмыться, если 
нет возможности принять общий дут. x 
Подмывание, сприпцеватпе и т. д. необхо- 
димы в.том случае, когда желательно преду- 
предить беременность (кстати, способ, не даю- | | 
щий высокой гараптии) или когда в этом есть | 
необходимость по состоянйю здоровья. д 
Однажды мне пришлось выступать перед 
мужской аудиторией. Молодые мужчины очень 
виимательно и насторо’кенио слушали. Вопро- 
сов не было. Мы разошлись в полном молча- 
пин. Я педоумевал: неужели то, что я расска- 
зал, пе вызвало у них интереса? 
На следующий день 


староста учебной трун- 
пы поблагодарил меня за прочитанную нака- 
пуне лекцию, сказав, что услышаппое вчера 
было неожиданным и ошеломляющим. В пе- 
рерыве ко мне подошли двое и рассказали о 
Том, что произшло у них дома после лекции. 
Оба опи попяли, как эмоционально и физиче- 
ски скудна их половая жизнь, как много опи 
потеряли сами и как многого 


х нили своих 
жеп. И каждый из пих решил применить по- 
лученпые теоретические знания на практике 
Каждый тщательно продумал, что он может 
сделать для того, чтобы было хорошо жене и 
ему. Наков же был результат? 

д 1; 

У „ОДНОГО возпик крупный конфликт. Скап- 
дал. Жена была потряс 


ена 


поведением мужа, 
всех «семи смертных грс- 
on и его жена” оказались 
Obici, что обо всем 
Кена поверила, и конф- 


заподозрила его во 
хах». К счастью, и 


услышал на лекции. 
ликт был исчерпан. 


У второго мост: б 
моего собеседі 
А дника : 
лось гораздо хуже, Он заявил ми 
мептальная» га 


встреча с 


лучилось так, что 


овала, а 51 ; 
Венца өре от 


STO хорошее насти 
Тоспособность, настровние 
‘Bor почему так ванна еб Ма Олин 
вых отношений, 


которые являются одной з. 
составляющих личного счастья теа, а) 


О ГАРМОНИИ 
ПОЛОВЫХ ОТНОШЕНИЙ 


Hata Й уе і уб 
so Hon. Зала ана в ер, рах 
взаимоотношениях ан а Н о 
ПаЗЫВаемый медовый месяц, Он МЫ apenas 
И he меньше, Й. значительно дольше ita- 
ro eo месяца Sto пернод наиболее бур- 
ного излияния любовных чуветв супругов друк 
оро большей половой активности, 
B том, что половые отноше- 
ния, как правило, менее упорядочены и болев 
стихинны, чем в последующем (особенно у 
молодых супругов), и муж должен быть осо- 
бенно тактичен и внимателен к своей жене. 
Половая чувственность проявляется у жен- 
щины несколько позже, чем у мужчины, Имен- 
но он пробуждает в женщине эту чувствена 
ность. Срок У молодого супруга — медовый mes 
сяц. Если за это время муж не изучит сексу- 
альных потребностей и возможностей своей 
жены, не приспособится к ним и не поможет 
ей приспособиться к себе, если молодожены 
не найдут взаимно удовлетворяющего вариан- 
та половых отношений, то рано или поздно 
настунит разочарование друг в друге. 
Медовый месяц — серьезное испытание в 
жизни супругов, когда должна произойти вва- 
имная «притирка» по всем основным парамет- 
рам совместной жизни, когда «неожиданно» 
проявляются исизвестные ранее особенности 
характера, привычки, причем часто НеКо не 
самые лучшие. Статистика утверждает, что 
большая часть разводов приходится на первый 
р год совместной жизни. Нет сомнения в том, 
| что неудавшиеся в сексуальном отношений 
первая брачная ночь и медовый месяц ускоря- 
ют процесс разрушения молодой еМ 
Причиной ранних разводов часто является 
половая несовместимость, возникшая B SEN 
тате сексуальной HEBOCHHTABHOCTH, неграмот 
4 1-09 Именно поэтому нравственно-половое 
5 ности. А азе аа 
питание молодежи и формирование У нее 
уальной культуры должны 5 завершиться 
брачноі ( ‚ й тем бо- 
ступления брачного возраста, п 
Я вступления молодых людей в брак. 
‘поэтому первый период половой жиз- 
окенов — медовый месяц — должен 
полом поиска гармонии половых от- 
кду ними. Чем быстрее и удачнее 
зя, тем Лучше для буду- 


соглас н 


Koi HO 
своих половы 
приемлемый ра 
гармонии — знач 
ние недовольства руг др 
Фликтов, ссор и скандалов, 
почве могут возникнуть. Е ie 

Как жө преодолеть барьер се 
совместимости, ебля он возник 
тактичное выясненив позиций . 
ДОЛЖНО помочь супругам наладить ran 
ную половую жизнь. Можно обсудить. 
какая именно фаза половых отношений е 
устраивает и почему. 6, 

‚Если муж настоящий мужчина, то. 
коино выслушает претензии супруги. гд 
причиной неприязни к мужу и половому сбли 
жению может быть совсем не его мужска 

ў рятнооть, например. 
дурной запах изо рта, Котати, и mena должна | 
мужественно выслушать | 
претензии своего супруга, Если эти попытки = 
окажутся безрезультатными, то не следует 
ссориться и упрекать друг друга. 

Разумное всего, отбросив стеснение, обра- 
титься к специалистам: сексопсихологу, сексо= 
патологу и др. Избегайте обсуждения этих 
проблем даже с самыми близкими друзьями 
и тем болев не пользуйтесь их советами. 

Счастливы те молодожены, которые справ- 

ляются со всеми проблемами в короткий пе- р 
риод медового месяца. Те же, кто не справит- bate = 
ся, не должны предаваться отчаянию. Если “це 
любовь настоящая, то хватит терпения и на 
более длительный срок взаимоприснособления. 
Можно обратиться за консультацией к врачу- 
специалисту, а если надо, то и полечиться. Все 
пути, ведущие к счастью, хороши, но не все 
средства для этого пригодны. Лучшие и самые 
верные: любовь, разум, доброта. 

Супруги, искавшие и нашедшие тармонию 
половых отношений, совершили лишь полде- 
ла. Если их отношения будут монотонно-гар- 
моничны, даже если это будет гармонический 
мажор, все может очень быстро наскучить и 
превратиться в минор. Итак, пока заложен 
лишь фундамент. Сила и красота половых оте 
ношений проявляется лишь тогда, когда еўна 
руги научатся управлять своими страстями. 

Это, пожалуй, одна из самых сложных ий 
шекотливых проблем интимной зкизни. Нерел- | 
ко между сексуально неграмотными и невос- 
питанными супругами возникают серъезные 
конфликты по поводу того, что позволено и 
что не дозволено в половых отношениях. зто 
допустимо и прилично й ато уже половая из- 
вращенность: 

Сразу. уточним: мы не ставили перед eos 
бой задачу освещать вопрос 0 половых извра- 
щениях. Поэтому wee. о чем прочтет читагель, 
допустимо п прилично, если, копечно, ме 
сторонами в этом отношении существует 
имное согласие. Автор одной ив книг 
логии пишет: «Следовало бы в вашей. 
повесить невидимый лозунг: «Все, чт 


тасия и к взаимной ра- 
о супругов, — является 
ММ, Этот лозунг рассчитан па здоро- 
% Психически пормальных людей, и они, 
1000, его правильно поймут, 


РЕШАЕТ опыт 


Начнем разговор о поиске сексуальной rap- 
Монии с ответов да вопросы, которые наиболов 
часто приходится слышать: какие существуют 
положения, наиболее удобные для полноцен- 
HOW половой близости, следует ли их менять 
или лучше придерживаться какого-то одного 
н т. п. Возможно, кому-то такие вопросы ло- 
кажутся  неприличными. Но пезнанне этих 
важных вещей часто являстся причиной раз- 
водов, так как между супругами невозможна 
полноценная половая близость из-за иенолхо- 
дяшего для них (именно для пих) положения, 


Довольно часто осуществить полноценное | 


половое спошение пе позволяет физическое 
несоответствие половых партнеров. Например: 
муж высокий, жена низкая; кона высокая, 
муж пизкий; один из супругов тучный; оба 
тучные; у жены слишком высокое или низкое 
расположение входа во влагалише; угол pacito- 
ложениял влагалища пе соответствует углу по- 
ложения эрегированного полового члена муж- 
чины в соответствии эрекции; очень полные 
или худые бедра у одного из супругов ит. д. 

Возраст тоже вносит свои коррективы. То 
положение при половой близости, которое бы- 
ло доступно супругам в молодости (кстати, 
чрезмерная изобретательность здесь пи к чо- 
му), становится с годами неприемлемым. Па- 
пример, классическое и считающееся прилич- 
ным у европейских народов положение «муж- 
чина сверху» доставляет супругам пемало 
неудобств и даже страданий, если с возрастом 
они становятся тучными. Изменить же поло- 
жение, считающееся приличным, супруги не 
решаются да и пе знают, как это сделать. 
Серьезная проблема. 

Что же лучше: мучиться, страдать или 
просто пайти более удобное положение при 
интимной близости? bes сомнения, второв 
лучше. Необходимо иметь в виду слолующее 
обстоятельство: сколько существует супружже- 

ских нар, столько существует индивидуаль- 

іх особенностей и требований к положению 
общении во всех его фазах. От 
отношения к этой проблеме часто 
е любящих друг друга людей. 
ее стороной. 4 
с нравами и обычаями многих 
өдставлении о «приличном» и 
явило поразительную несхо- 

Так, обычное для евро- 


з 


4 


достичь такого 


0 правствепности, эстетике 
ние определенному положению 
аитропометрическима п физиоло, 
0соболџостями представителей того, 
парода, 

Из разнообразия положелий при по 
общении можно. выделить шесть основы 
«мужчина сверху», «мужчина спизу», «бок 
Boe положение», «мужчина сзади», «положе 
ше сидя», «положение стоя». 

«Мужчина сверху». Это положение Позво 
ллет поддерживать самый быстрый ритм фрик- 
ции, Мужчина и жоптцина имеют возможность 
продолжать взаимные ласки руками. Ироме 
того, у половых партнеров имеется возмо | 
ность варьировать положепия туловилца и ног, 
Поскольку это положение паиболее распрост- 


рапепо, важно уметь им правильно пью 
ваться. 
Находясь в поло7жепим сверху, мужчина 


вводит члоп по возможности глубже, прихкие 
маясь к лопу жепщины так, чтобы эти обла- 
сти вошли в соприкосповение, после чего про- 
пзводит тазом вращательные движения. Если 
желіципа готова к этому виду возоуждения, 
следует очередной его этап. Усиленно совер- 
шая фрикции, мужчина повторяет описаниьиа 
цикл второй, затем третий раз. © каждым разом 
возбуждение партнеров должно парастать. 

Увеличивая теми фрикций, мужчина под- 
держивает ритм до наступления у жонпишы 
оргазма (так как оргазм у нее обычно насту- 
паст через 1—1,5 минуты, партнер вполне мо- 
жет контролировать свои ощущения). Затем 
мужчина делает паузу (0,5--1 минута) п на- 
чипает глубокие, резкие фрикцип. Второй 
оргазм наступает у женщины примерно через 
15 секунд и будет более коротким и менее ин- 
тепсивтым., 

Если же жевицина способна испытать толь- 
ко олип оргазм, мужчина должен возбудить 
се, используя стуленчатыш метод (о ney рас- 
сказывалось в предыдущей главе), и только 
после отого осуществить половое спошенпе. 


Поскольку даже физически сильный му;қ- 
сита We моет длительно удерживать вес сво- 
его тола ма локтях пли вытяпутьсх руках, меж- 
ду супругами возможны и полезны взаимные 
OO DATIVE, Вряд ЛИ пригодно Это положение ДЛЯ 
тучпых супругов или когда муж очень вы 
соки, а жопа на голову или больше ние 
его. | 
«Мужчита снизу». При этом положении 
е ы < 5 Д 
инициатива принадлежит жепщипе. От мул 
і 22 й » В Ала 
чипы требуется меньшая активностт 
папряжен. Людям среднего и О, м. 
лого возра- 
ста советуем обратить внимание на р 
обстоятельство, ае 
«Боковое положение». 
левом боку, женщина — на право 
га женіцицы паходится м й. Правая к 
а левая, согнутая в колеце 
лежит поперек его правого б 
что никаков : ў одра 
другое положе 
ление пе 
0 Теспого поло 
это. Однако для пары, пре 
рый ритм Фрикций, оно | 


женщины, 
у. Уднако если 


=. я потребь 

coxpa тость у 
одде А то такое положение 

моста, только при беремен- 


HO ив других 

je вейтня и АЎ случаях (особенности 
Петати 

ВОГО обтцент 

жение» (му 


при беременности 


во время Л0- 
18 возможно ЧУ ў р 


акже «боковое 


ія поло- 
жчина сзади со спины) і 

Жы Толожение Сидя». 7Кенщина с 

КОМ широком к И 


ресле, OTRHH 
чина стоит перед пей на 


приголный почти для 


ных ” гов: эс 
аа пругов: женщина сидит на коленях си- 
о па стуле мужчины, обхватив бедрами 


его те П 
| 2 талию. При этом положении сохраняется 
03можность для взаимных ласк. 


(Т 
«Положение стоя». 


Ув туловище, мул:- 
коленях. Баршпапт, 
всех, кроме очень туч- 


Супруги стоят па к 
Упр} тоят па коле- 
ПНЯХ или во весь рост лицом друг к другу, Бо- 


298 низкому ИЗ супругов необходимо Нолло- 
| MUTh под поги (колени) плотную подушечку 
ИЛИ постави гЬ маленькую скамейку. 

Булем считать. что здесь дана лишь азбука 
половой любви, не вдаваясь в подробности и 
детали, чтобы не лишить супругов радости 
«первооткрывателей», возможности самим пай- 
ТИ идеальный варнант положения при иптим- 
пой близости. 

В вылающемся сапскритеком трактате о 
любви и чувственных наслаждениях «Кама- 
сутра» проблеме положений при половой бли- 
зости придается, пожалуй, основное значение. 
Нигде, кроме Древней Индии, лельзя найти 
столь развитой теории, основанной. па те 
нии различных сторон половом ЖИЗПП, Тавда 
научно обоснованных справочников по техин- 
ке интимной близости. 


к 


— 
TO 


$ н T әр Wb3O- 
«Камасутра» — книга домашнего пар 
`апия. книга для каждого. С детства приви 
у ЗИ культура половой жизни н породила 
заема КУЛЬТ. 0 раж" 
'рактически бескопфликтные и прочиые браки 
8 OB Элемептом этой культуры является 
| 55 ; ц : б “(21 7 Ж = 
ж брать паиболее подходящее для дап 
і умение выорать ie 
І "ой пары положепие при полово 
. ной парь 


брачной жизни. 

піша Те; ы перемен в половых 
яется мужчина. Жешпципа да- 
изменить положение peu 
Тногие жены BO- 
и ыў, б ак ПОПЫ 
Biers, nae aa проявление его разврашенно- 
о З е относят их к извращепиям. 
“за АЯ подобной реакции, мужу пало 

ан желапиям постепено. 
an нужно деликатно, как печто 
“само собой разумеющееся. В со- 
мужчины, не памдя взаи- 
ги, пытаются или обсуж- 
вообще необходимо 
ю тему, или 


любой пе 

Обычно 
отношениях явл 
же при желании 


га ЦЕ. 
рая поможет | 
ўдоплетворані 
так, следует считат 
положение при половом ст 
KO опо лоставляет р 
И ие травмируе 
OSeTBYCT духовпому (1 
пому благопўаўчнца ІРІ | 
гармопию. Ищите и найдете, | 


КОЛИЧЕСТВО ИЛИ КАЧЕСТВО? 


Мпогим, особепно молодым, мужи 
жчетел, что чем большо половых спо 
олпу встречу, том престизинее их мусе 
стоипство. Так ли ото па самом деле? 

Специалисты высказывают мнение, ч 
мужчины следует считать безвредным. 
количество спошений в одну встречу, во 
мя которых у пего происходит семяйзве 
une. От одного сношения до другого про 
ки отдыха удлиняются, а количество, 
мой спермы  умепьшается, Как 
"торое, а ипогда и последующие сношения о 
зываются более длительными, чем первое, 
как возбудимость после очередного 
несколько спизкается. 

Наконец наступает момент, когда мужч 
больше пе испытывает потребпости в половом 
сношений. Но возможны случаи (особенно у 
молодых мужчин в начале половой жиз 
когда желание и эрекция появляются | 
после того, как семяизвержепие полность 
прекратилось. При этом половое cnomenne х 
тя п сопровождается оргастическими ошуші 
пиями, по не завершается эякуляцией. Так Ч 
половое спошепие, безусловно, вредно д ` 
мукчины. У 

Опо вызывает перенапряжение нервной сиг 
стемы, застойные явлепия в половых орган 
Возможны  первно-пеихические и функци 
нальные срывы, иногда с тяжелыми после 


стемы. Подобные явления могут воэникать 
при стремлении осуществить как можно бол 
ше спошений в одну встречу. Правда, мудр: 
природа редко допускает подобное. 2 
У подавляющего большинства мужчин о. 
срабатывает механизм зашиты — повторпа, 
эрекция не паступает (а значит, и певозмож 
половое спошение), если не прошло достат 
по времени для восстановления сил. 


воя, возрасту и темпераме 1 
дельпая и месячная пору 
при одпократной ишти; 
это 2—3 сношения в. 
стота пе с 


кк — относятся 
гие женщины, но нолучаю- 
от своих мужей, соглаша- 
изость лишь «по обязан- 
ти», в общем-то не онень для пих Приятной, 
М А вот письмо одного мужа, которому wee 
HO искренне посочувствовать: «Моя жена на» 
стапвает на ежедневной половой близости, хо- 
тя, по ее словам, сама не испытывает от нее 
радости. Но она добивается того, чтобы меня 
«не. тянуло к другим женщинам», чтобы я 
ослабел в половом отношении. Никаких фак- 
тических поводов подозревать меня в измене 
у нее нет...» . 
Теперь, если взглянуть на таблицу, цифры 
частоты половых сношений предстанут совер- 
шенно в ином свете. Насколько же они Желао- 
мы, полпоценны? Даже если между сунругами 
существуют нормальные отношения, то при 
добровольном согласии на половую близость в 
количестве сношений бт 9 и болов в месяц 
испытывают потребность лишь 45% супругов, 
да и то в возрасте до 25 лет. Мужчинам сло- 
дует Иметь в виду, что несколько сношений 
в одну встречу, из которых ни одно не вызна- 
_ ло оргазма у женщины, ничего не стоят по срав- 
 нению с полноценной интимной близостью раз 
делю (в пожилом возрасте еще реже), 
ўя (OBO же отношение женщины к часто- 
9 половых сношений? Это зависит от ее спо- 


бности переживать оргазм. Существует нять 
тов оргастической реакции. 
вый — женщина способна испытать 
‘0 один оргазм и только при первом по- 
ом сношений; 
ная, что состояние оргазма она вторично 
таты пе может, супруга идет на повтор- 
іу близость, лишь уступая настоятельным 
требованиям мужа. У нее нот и не может быть 
обходимого психоэротического настроя. Из- 
| отсутствия у женщины’ полового возбужде- 
пошение происходит при сухом влагали- 
OSTOMY может быть болезненным для 
партнеров. 


Пе 


ар» 


способна испытать 
Если она пе утомлена, 
ий обычно не отказы- 


всего 070 OB. ase 
‘стью первого спот 
альном РА, 
оржелие и т. Jj. 50 
И каж правило, 
первое, TO змонщина У 
гі "адм. 7 
ео ee женщина. noobie fae 
па испытать оргазм и мо м. 
сти в половых а ane ВЯ е 
холодность, эненщины). ІЗ м в Ae 
половых сношений зависит С р м 
но-этических качеств супруто: hie мы 
сти их чувств, уважения друг. \ 


Пятый — женщина в ответ На і. 
и при половом сношений ert ДЕ” ен 
возбуждение. Оно может ЫТЫ а” 44 | 
сильным, но никогда ИЛИ бое ШІ ye б і 
завершается оргазмом. Это найболев ы 2 9: 
приятный вариант для возникновения сексу= | 
альной гармонии между супругами. 

Напомним, что во время полового возбуж- 
дения происходят определенные изменения в 


функциональном состоянии организма, мужчи- nee 
ны и женщины. В частности, обильный прилив 
крови и застойные явления в наружных поло- a 
вых органах и органах малого таза. Эти явле- на 
ния при половом разрешении -- оргазме исче- 
зают быстро, при его отсутствии — вначитель- Е 
но медленное. У женщины могут возникнуть отр 
ощущения тяжести и боли в низу живота, в пот WEI 
яснице, в бедрах, a также бессонница, раздра- зор 
жительнобть И т. 1. ної 

Разумебтся, все это вызывает у нее ноже- 7 
лание половой близости: Систематические и а 


даже разовые застойные явления, вызванные 
половым возбуждением без оргазмической раз- 
рялки, обостряют течение 
процессов половой сферы, что может явиться 
причиной резко отрицательного отношения 
женщины к интимной бливости, 


восцал Ительных 


При. таких обстоятельствах муж должен 
быть терпелив и списходителен қ жене, а она 
предиринять все необходимые: лечебные меры 
для того, чтобы предотвратить половую дис- 
гармонию с супругом. Причем к врачам-спе ) 
алистам должны обратиться И 44 


: муж и жена 
Гук за советом, каким должно быть его 
половое поведение в отношении супруги, же 
на — за непосредственной м 722. 

ре) медидинсек ) 
и Цинской по- 


Опыт показывает. % 
М Th een 910: BONPOS Кайрыса 
больше волнует молодых людей обычно ў 
чале семейной экизни. На наш BB te 
волнения выражают чаце всего не Sued 54 
80 своими возможностями, а беспо аа 
правильности своего полового | Бер 
котором стесняются говорих Е 
лением 
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и, супругов болыл, трос 

ет, Vupyroy or 4 Б Е 
«кақ?», ; т Sei 


Койт 
Любяшие супруги во гда долі: 


потребность в физическо Го, 
ПО испытывать легкий в. 


oes ЖЕРЛІ социально Не. 
ACH, то, Шаў ў 

ЕЕ» 10,7 0, ПОЛО- 
1ИКОорда и ПИКОМу из пих вре. 
М 


= мень 1 от Tero Толық 
Драм и т.д me внебрачных детей, а 
- at. 


Полное п 
моет ослабить ОЗ Дер ане Ло 30—35 лот 
ea ues, MBI що за aah мужчи- 
а 10, чтобы 6790... оловые связи. 
пормадьный мужчина о” Pott здоровый, 
ИП Регулярной по “ Уже состоял в браке и 
выполнял в оне Жизнью, полностью 
Хенщипе СЬ Функции мужчины, 
Ш — по данным а спутника зкиз- 
больше, Чем мужчин. Ness молодых жений 
возрасте 30 лет п старше ner с ие 
жизнь, Пожалуй, более оор 
с ходима, 
ое ото Спошения она получает пе только pa 
Bors ny наслаждение, но п порцию мужских 
а которые женский организм 
г ? аточном количестве и 
} которые ему необходимы. ` 
Систематическая нехватка 
| отрицательно сказывается даже на психике 
9 женщины. Опа испытывает чувство неудовлет- 
воренпости жизнью, становится раздражитель- 
ной, замкнутой, часто пребывает в мрачном 
настроении, 
Многолетнее воздержание у мужчин, кото- 
poe ше сопровождается даже эротическими 
| фантазиями, после 45 лет может ‘привести к 
Г полной утрате половых способностей. 
Вместе с тем такой односторонний подход 
к проблеме был бы неверным. Степень небла- 
гополучпого влияния полового воздержания 
па организм человека зависит от его индивиду- 
альных особенностей. Люди co слабовыражен- 
шым половым влечением могут даже в течение 
многих лет воздерживаться от половых сноше- 
ний Ges особого вреда для организма. 4 
У лиц с сильно выраженным половым вл: 
чением пеудовлетворение Оо т аа 
работоспособности, вызывает угнетаюн 
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ае 


этих гормонов 


ик нервные состояния, эмоциональные и 

4 й альные расстройства — половые оО 

о аи пеблагоприятно оказывается так- 
[0) Я 5 


a гц зической деятельности, 
Е: : иной и физи 
же на умстве 


4 09 МАК оло перепосят половое BOS- 
| уел толодые мужчины, уже испытавшие 

Bape une ў акдение от половои олизости 
ae 4. Пишившись возможности вести 
аа А ыс жпаль, они страдают от 
_ испытывают беспокойство по но- 
бегают к онанизму. У таких 
г иалишие частые пол- 


рактерных приаша- 


зумиого гоздержашия, 


Wanuey, 
CTH очень 
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ап 
сексуально, 
неграмотного муж о 


СТО того чтобы 
ka болое успет 
ПИТОЛЫНЫЙ перер 
неминуемой повт 

осле но 
его состояни 


ступает все быстрее и сопровождается. 
нием эрекции. Страх перед ожилае 
удачами, подозрение на импотенцию зас 
ют избегать половых сношений. Редкие у 
чеппые па неудачу попытки усиливают 
того повышенную половую возбудимость. 


Систематическое повторение подобных 
Удач — прямой путь 
полную силу уже как явно выраженного. 
тологического состояния. Во многих случа 
такие неврозы пе возникали бы. если бы, | 
смотря на неудачи, половые спошения пре 
жались и стали даже более частыми, чем. 
перерыва в половой 2кизни, з "е шш 

Но для этого У супругов долэкно быть пол- 
ное взаимопонимание, основанное на сексуаль- | 
ной культуре. Половая жизнь в супружестве | 
должна быть достаточно напряженной — раз- 
умно невоздержанной и в то же время разу : 
сдержанной. і 


«Есля половая функция пе перегружаетс 
то чем дольше она сохраняетея, тем луч 
лля долголетия. Однако искусственное превра- 
щение ее в источник чрезмерных наслажле- | 
ций, злоупотреблений ею приводят к прежде- | 
времелному истощению организма, к его пре || 
цевременному старению... Нужно беречь || 
желание. Оно могучий стимул творчества, оно. 
стимул любви, стимул долгой жизни», — уч” 
верждал А. Богомолец. а 

Исходя из этого и в зависимости от скла-. 
дывающихся обстоятельств, каждый человек 
состоянии разумно управлять сройм половым | 
поведением без ущерба для здоровья. 

Так, например, многомесячная разлука ес | 
супругой моряка, ушедшего в дальнее плава- 
ние, переносится достаточно спокойно да; 
очень темпераментной парой, если есть. 
репность во взаимной верности п любви, 
оба заняты интересным п любимым 
и т. д. Более того, замечено, что, если ч 
всецело запят каким-то параи 
просто любимым делом, у него» ме 
тельно снизиться интересе не 
или даже на какое-то вре 
путь половое влечение, 

В. отом и заклю! 


аўн Гама 
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HOB, бе менность жены eae ов В П0- 
Наиболее частой причиной перерыв ых 
довых отношениях. особенно остро Е 
молодыми в мужьями, является мепструац i 
«Следует ли в этот пернод воздерживаться 

половых сношений? т. 

Мнения специалистов по этому поводу Ne 

ходятея. Но большинство все же рекоменду 
й восприим- 
воздержание в связн с повышенно га 
чивостью женщины к инфекциях в этот там 
од (с началом менструации кровь, вытекающ У 
из матки, вымывает слизь, в результате Не 
создаются условия для ШЕЛ ени А 
проникновения болезнетворных микробов ло 
матку, маточные трубы и даже в брюшну 
полость). Перерывы ua время тии 
столь непродолкительны, что мужчина, не 
‘вусобный сдержать на это время свои страсти, 
просто слабовольный и невоспитанный че- 
ловек. 

Так же можно назвать мужа, настаивающе- 
то на интимной близости, несмотря на то что 
жена нездорова или страдает гинекологияески- 
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as я 7 В- 
ОЛоОвого | тельных заболеваний, травм, запущенных н 
2 ческих ий. 
мужчи ротических состояп ie се лыны 
а у не- | В супружеских сексуал Е 
анс на неприятности могут т 
0 BOB- | Наиболее распрострапенными н, 2: 
словие В а является, А барлы до- 
ое для “фригидпость и аноргазмия (невоз: 
) про- стижевия оргазма). 
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м идет 


От ак, 
Грамотность, 
«Фриг ИДПОЙ» для 

Причинами х 
быть острые 
перт 


‚ нарушение 
внутренней секреции, бол 
вом спошении, злоупотре 
ми препаратами, 


использ 

противозачаточных средс 

пия и др, 
Определить, Что является причиной “фр 


“Фр 


гидпости, долен врач. On же назначит 


ходив лечение. Его результат в осно! 
оУДот зависеть от поведения мужа, 


теперь об аноргазмии Э ы 
мии. Это сексуал 
нарушение а 


женщин, че 
фригидиости с аноргазмие 


ротической лите- | 
цен на клно- или 
У нее бывают сновидения сексу- 
ального содержания — она уже не фригидна. 

Причины аноргазмии могут быть нейроцеи- 
хогепного характера. Например, опасения, что. 
свидетелями полового общения родителей мо - 


гут стать Дети, которые спят с нима в одной 
комнате. 


Как это ни странно, но отсутствие оргазма 
Y женщины может иногда возникнуть из-за 
чрезмерных стараний мужчины его вызвать. 
Это происходит из-за неверного представления | 
0 том, что женшине, кроме оргазма, в поло- 
вой близости ничего пе нужно. «Идеальный. 
супруг — это не сексуальный акробат, владе- 
ющий всеми тонкостями полового возбуж- 
дения. ‘ 7 

Для женщины идеальный муж — это тот, 
которому она может довериться, который лю- 
бит и уважает ее, в котором она всегда нахо- 
дит поддержку и понимание, который во всех 
поступках учитывает и ее желания, стрематея 
создать с ней настоящий брачный союз», — 
пишет в своей книге д. Шнабль, 

Успех лечения аноргазмий так же, как а 
фригидности, во многом будет зависеть от To- 
го, как сумеет освоить муж искусство половой 
близости со своей супругой. Важнейший ири 
ем этого искусства — продление полового спо- 
шения. Ниже мы приводим советы, которые 
помогут преодолеть соксуальпую дисгармонію: 

1. Супруги должны каждый по OT edb фи, 
ста п оба вместе проанализировать свой 
поведения па производстве, дома п у 
Необходимо учесть особенности 
досуга, взаимоотношения с лю 
отношение к физической 
ит. д. Особое впимание 
характер половых спо 
на то, что затрудняет 
жет создать наиболее 4 
для успешной полов 


“жа 


кно чаще и регуля| 

7 вы сравнительно ко- 
‘состоянии повторить половое 
это следует сделать. Повторная 
всегда длительнео первой и может 
de ть оргазм у женщины. Это. следует учесть 
і первую очередь молодоженам. 

2204. Для аа полового сношения 
опытный мужчина, способный управлять сво- 
ими половыми рофлоксами, после нескольких 
фрикций на какое-то время прокращает их, 
пока не пройдет первая сильная волна поло- 
вого возбуждения. Затем вновь фрикции — и 
снова покой. Такие волны спада и возбужде- 
ния должны чередоваться до наступления 
оргазма у женщины. 

Возможен второй вариант — «неподвиж- 
нос» половое сношение, при котором можно 
удлинять половую близость. Однако делать 
Я этого не слодуст, так как подобная длитель- 
т ность половой близости изнуряет женщину 

(да и мужчиву). Продолжительность половой 
близости должна быть такой, какая жолатель- 

М на женщине. Это должны учитывать и то муж- 


3 чины, у которых при продолжительных фрик- 
т циях не наступает семяизвержение, 
ЗІ; 5. На сходном принципе основан способ 


‚ “прижимания», при котором мужчина, страда- 
ющий преждевременным семяизвержением, не 
вводит половой член во влагалище, а оставля- 
ет его между половых губ, упираясь в клитор 
и не производя фрикций. 

6. Для продления полового сношения целе- 
сообразно пользоваться средствами, снижаю- 
щими возбудимость эрогенных зон полового 
аппарата мужчины. Ими могут быть: мужские 
презервативы, нанесение на головку полового 
члена местно-анестезируюших средств на 4-- 
1,5 часа до сношения (только по назначению 
врача). 

7. Продлить половую близость можно и пу- 
тем очень низкоамплитудных толчков при глу- 
боком погружении члена во влагалище, за 
счет замедления фрикций, изменения положе- 
ния супругов и т. д. 

Мы не случайно так подробно останови- 

“лись на этом вопросе. Ведь самым важным, 
ІН не единственным, мотивом полового сно- 

я является жоланио как можно дольше 

друт друга. Многих женщин это 

ет значительно больше, чем быст- 
ный оргазм. 

рь немного статистики: лишь 22%, 

ают оргазм в первые три месяца 

изни, к концу первого года — 42%, 

men — 72%, а при стаже семейной 

сяти лет — 89%. Как видим, 

й жизни, само- и взаимопозна- 

зволяет им достичь гармонии 


ся проблемы взаимной по- 
ости супругов, которая 
ль В ПОЛОВОЙ ЖИЗНИ. 
не при непосредствен- 
і в многочисленных 


‚ния, сохранить любо 13 


і яна дәт ПЯТИ СЪ 
Шы о ыАу и поскан оа 
ной процедуры прач а адб 

сниц и т. д. Обряж и: 
дін зас опрятный халат, ее me 

` порою И ао saree а. . 

ое ше 
аА onal не выпуская сигарету 


рта. 
Вот так проводят 
неопрятных человека. 
И даже не замечают, 
отношений постепенно CO 
приязни, психической И | 
татии, 4 
во каком желании близости может пд 
речь? Зато всю вторую половину воскресеніў 
женщина проводит в парикмахерской или да 
ма у зеркала, а муж в засор с утра 
пораньше наводит на себя лоск: РО од 
колонится и т, д. И у одного и у другого Bogs 
никает вопрос, пока подсознательно: «Для KOs 
го?» Раздражение и недовольство друг другом 
усиливаются, и наконец все, что накопилось 
выплескивается наружу — скандал по причи- 
не ревности... у 
Удивительно, как могла прижиться мода 
носить дома трикотажные спортивные Костю 
мы? Среди способов обезобразить свою фигуру 
и сделать ее непривлекательной — это ОДИН. 


Так они «отдыхаю 
как на поверхности 
бирается пена 
физической, анти 


из лучших. Взгляните на мужчину, особенно“ 
полного, — резинка, удерживающая брюки, 
находится где-то под животом, на 


коленях + 
пузыри, словом, никакого вида, не говоря уже 
0 привлекательном. Трикотажные брюки на 
полной женщине с широкими бедрами делают 
ee фигуру просто безобразной. 
Стоит ли удивляться, почему пропадает 
Baan) И 
ы ММ интерес друг к другу. А. Ш. Чехов 
Л тысячу раз прав, когда писал, что в чело- 
веке должно быть все прекрасно: | 
И Одежда, и душа, и мысли», 
Так накапливаются «мелочи жизни» ве | 
ҚЫН, и конфликтам самого ее 
а. Бидимо, в супружеск 
“ружеских отноше 
нельзя полностью бе; с 
1 2 избежать у ў Й 
Все-таки два пола, две: ы ; dine Fe | 
гии, две психологии За е ае лано 
і 2 “ Ісе-тақи “Ж 
женшина Разные, хотя раві и ў 
правные, Ho а чоценные и равно= 
преходящими. бо: з.толкновенид» будуда 
МИ, без серьезных Мы 
последствий. | 
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к МУжьям. Вот резуль 
ния. На вопрос: «| : 
тиковать мужа 

| родотвеннияках, дет 

| ТИЛИ, 
| Остальные 69% ответили ут 


из них делают и) 


ИХ, знакомых, 
BU) Wap). 
критикуют мужа. 
вердительно, 


при- 
TO часто и 


Pero очень 


Исследователи отмечатот, 
’ ская и этическая культу 
| бы критические 
| справедливы, были 
Ги уж 


ЧТО психологиче- 
ра семьи требует, что- 
замечания, даже если они 


высказаны с глазу на глаз 
никак не при детях. К Тому же постоян- 
| Чая резкая критика одного супруга другим 
| ведет к психологическому дискомфорту, к эмо- 
| национальным срывам, конфликтам, а значит, 
| Я к отчуждению. затрудняет семейную 
кооперацию. разрушает супружеский контакт, 
В этом случае дом стоит на пороховой бочке, 
| готовой в любую минуту разнести его B 
| щепки. 
Правило четвертое: супруги 
учиться ценить друг друга. 
Правило пятое: оказывайте друг другу зна- 
ки внимания. В основе большинства семейных 
Й жат х Если бы жены и 
разногласий лежат мелочи. Ес! Б 
Е = АА» уг другу «с Д00- 
мужья не забывали сказать др; сосе oe 
рым утром», проснувигись, шана”? еВ 
б гоп: b ва вкусный 
перед сном, поблагодарить у” арон 
| если и не очень) обед, ласк и. 
| уходя на работу, радостно idee oe Сб пе 
! тясь, принести жене букетик Ў купить мужу 
Ника, а просло о или про- 
тюбик крема для бритья в у меня молод- 
СУТ» друг НЕЕ бы гораздо ШЕЛ 
чина!», то разводов это стиль добры 
с — 42 И- 
те. Знаки внимания 2 Они даже более 54 
упружеских ОН преподношения, © ig 
г A OPE 
м Дарава помические возмо? 
ющие порой 9 


г к дру- 
мьи. prune ПУ - 
В только, чтобы азойливую, разди. 
Важно т повин вость чеховской 


ибо 


должны на- 
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е превратило отли - 
Ар  риторную аб а необходимо от 
ю, пр ИНОГД азным 
А moaTOMy | азъехаться к р 


ести отпуск врозь 
| а внимания друг 
прояв в 


в вежливы, Почему- 


общение, 


Да, плохое ранит, по 
ляет 0 себе Подчас болев громко, п вев 


В Жизни меньше, чем хорошего, которое 
нужно научиться видеть, 


р равило девятое: 
Олизких, Человек, ко 


ртит настроение. 


берегите здоровье сво 
торый не следит за св 
и" ‚ порядочный oe aa 
передко ложатся тяжким бре- | 
менем на плечи Родных и близких, Разумеется, 
избежать болезней невозможно. ио 
можно добиться, чтобы ваболевания (особенно 
простудные) меньше досаждали и протекали 
легко. Забота о здоровье близких — гарантия 
семейного благополучия, 
азумеется, можно было бы продолжить 
перечень этих правил. Onn могли бы касаться 
хозяйственной, экономической, воспитательной 
и других сторон семейных отношений, Но пре- 
доставим сделать это самим супругам. 
Замечено, что муж п жена, прожившие 
долго в браке, начинают походить друг на дру- 
га. Действительно, если супруги живут в мире 
и согласии, они невольно перенимают друг у 


< 
друга манеры, сходно реагируют на те или Ў 
иные события, у них вырабатываются одина- 
ковые привычки, вкусы. Они не просто живут 
вместе друг для друга, ‚а поэтому каждый из 
них вправе сказать: «Твоя жизнь — моя А, 


жизнь!» Счастья вам и благополучия, любя- Р 
щие друг друга cya, с момента наречения é 
7 ца жизни! 
ў Зам муж и жена могут прожить жизнь 
счастливо и без детей. Законодалельство pac- 
сматривает бездетную супружескую пару как | 
полноценную семью, Однако биологически и 
социально вряд ли можно считать, ee ae 
ценной, Она пе выполнила свой лол аа 
природой, ради чего, собственно, и су шы. 
два пола, — не продолжила свой род. Она н 
выполнила свой долг перед обществом — не 
создала продолжателей социального прогреса 
Поэтому как бы ни были счастливы супруги Ж 
в своей совместной жизни, их счастье не MQ- | 
жет быть полным. если в семье нет детей; 225 
«Нужда в детях — не просто нужда, доз / 
добная десяткам, сотиям других, которые 
гут иметь множество (форм ть иц Е 
пишет в своей книге «Дети — ‚ваше буд ще 
Я. Рубин, — нужда в детях может ) 
влетворена только детьми и нич 
ти — не объект удовлетворения 
требностей. Сами они — потре 


й. Конечно, может слу- 
о супружеская пара Bee nn 
сплодным считается брак, пр 
ппе двух лет регулярной поло- 
юз предохранения пе наступает 
ость или если паступившая беремен- 
ершается роэкдепием мертвого ребенка 
раков 10—20%) 
В этом могут быть «виноваты» как муж, 
жена или оба супруга. Бесплодие может 
“быть врожденным (недоразвитие половых жо- 
оз == яичников, семенников, различные вро- 
жленные дефекты полового аппарата — матки, 
аточных труб и т. д.) и приобретеппым (трав- 
“мы, воспалительные заболевания полового ап- 
парта и т.д). | 
2 Каждый второй-третий бесплолпый брак — 
сзуль т бесплодия мужчины. Обращаем па 
эло 060б0е внимание, поскольку очень часто 
— Мужья, обвинятот в неполноценности своих жеп, 
о меньшей мере в 30—50% случаев пе- 
пиво, В таких браках мужья, хотя п 
ень обеспоковспы этим обстоятельством, но 
ьма списхоллтельты к своему пелостатку. 
а . как правило, мужья бесплодия’ пе 
Поэтому 70% браков распадается по 
ативе мужчин. 
во ов могло бы быть ‘значительно мепь- 
50) ль супруги более просвещенными. Во 
их случаях при своевременном обращении 
супрутов к спепиалистам им можно бы- 
очь. Мо даже если бесплодие попз- 
10. то й в этом случае любящая пара 
г сохранить брак и растить усыновленно- 


стране имеются законы, обестечи- 
ыповителям и усыповлепным соци- 
получие. Так, по просьбе усыпо- 
вляемому присваивается фамилия 
п отчество по его имети. 
овлепия охраняется законом. 
по их просьбе могут быть запе- 
{ записей о рождении в качестве 
овленного. При этом может 
имя ребенка, место и дата его 


‘ыповленных детях, 
ЛШИХ в усыповите- 


го настроения ко! 
| 4, 6, 8, Э? 
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Е 28 
фликтности 5 


10, 13, 23, 25 


{активность} 


Влияние на вашу волевую сферу 


еловой жизни Жар 45 5 


Дни, благоприятные ДЛЯ Д 
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Зі после 13—14 лет, так что 
У взрослых людей питание его происходит за счет 

прилежащей кости осмотическим путем, 
Кость хорошо кровоспабжается, в пей обра- 
зуютея красные кровяные тельца, в гаверсовых 
каналах и надкостпице имеется колоссальное ко- 
личество нервных элементов. Кровоснабжение 
кости обеспечивают не только сосуды, но и при- 
лежащие мышцы. Отсюда и опасность сидячего 
образа жизни == нарушается кровоснабжение ко- 

| сти, а значит, и ее покровпого хряща, 

| Выделение синовиальпой жидкости в суставе 
(а любой движущийся механизм должен иметь 
| смазку) зависит также от того, как фупициони- 
і рует сеть сосудов капсулы сустава. И есті: начи- 
ослабленный дистрофически — 
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Другие системные болезни также мо 
ступать причиной заболевания суставов. | 
мер, нарушение функций соединительной. 
вели внешче проявляется изменен: 
(псориаз), то в не меньшей мере влияет 
ставы (псорпатическая атропатия, псорт 
ская спондилопатия). Ё 

И важно помнить, что, когда начинают 
строфические процессы в суставах вел 
нарушения кровообращения, далее наступ 
генеративно-дистрофические процессы, под 
мые парушением функций одной из сие 
эндокринной, иммунной. Так происходит 
ние старения — пнволюция. А пиволю 
развитие приводит к глубоким памененням в 
стном скелете: арочно-балочная структура костя | | 
как бы разрушается пзнутри, и под нагрузкой || 
меняется форма кости. В таких условиях сл) 
ет и сустав, уже вторично, поскольку нарушают 
анатомаческие взаимоотношения. 3 

Ho вернемся к роли кровоснабжающих осу- 
дов. Когда происходит острое нарушение кро 
спабжения участка, например, головки бедрі HHO 
кости — резкая ишемия, TO возникающий в 
месте некроз (омертвление) становится причиной 
последующего развития деформирующего артр 
за. В этом отпошепин неблагополучие чаще 0 
мечастся у людей неумеренно курящих, ведуіці 
нездоровый образ жизни и у алкоголиков. 
раст человека определяется не паспортом, 
стоянпем его сосудов, BO многом зависящу 
ero образа жизни. 
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ее развития, когда па рентгенограмме может и нё 
быть пикаких изменений. Опытный врач по спм- 
штомам в жалобах больного, по клиническим 
‘признакам может пальпаторно распознать явле- 
к называемого преартроза, выявить болевые 
очки, например, по ходу суставной щели, по сли- 
сумкам, окружающим коленный сустав. 
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отток вепозной крови. Если имеется артериаль- 
ный приток, а оттока нет, это приводит и «забо- 
лачивацию» межбалочных пространств в структу- 
ре кости, отсюда и повышение внутрикостпого 
давлепия, которое еще больше нарушает крово- 
снабжение, 

“Не случайно мы измеряем внутрикостное дав- 
ление, вводим контрастное вещество, с помощью 
флебограммы определяем отсутствие венозного 
оттока. Дело в том, что бедренная кость окруже- 
на массивными мышцами, и возникают трудности 
диагностики. < Конечно, заболевания бывают 
и «смешанными» с нарушениями в нервной си- 

стеме, поэтому тем более важно вваймопроникно- 
вение опыта невропатологов и ортопедов, в осо- 
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делает припарки, притирки, образно говоря, зачем 
Тогда врач? 
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в коем случае. Разве лечение лопухами или ка- 
пустой это бред? При артрозах, артритах эти 
средства прекрасно действуют: опухоль спадает. 
а значит, улучшается кровоснабжение. жизнедея- 
тельность органах Шо врач | необходим, чтобы 
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сложно модулу дающий возможность и 
низкочастотных рованные воздействия теми г. 
орган щен о магнитными полями. Больной 
но, поскольку о НЬ недостающую әпергпіо 
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а; ABC к орет ~ 
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крупных суставов. В СССР только шін: 1а 
В лучшем случае. Это не значит, что потребности 
в эплопротезирования у пас нет. Определенная 
группа больных с тяжелыми поражениями су- 
ставов. с двусторопними поражениями суставов 
без нее обойтись просто не может. 

Можно вепомнить, что впервые двухполюсный 
энлопротез предложил в 1956 году К. М. Сиваш. 
Купила у нас лицензию в США п в других 
странах. Но время шло, а мы застыли. Потом 
пазался период металлополимерных конструкций, 
которые создает профессор И. А. Мовшович (Цен- 
тральный институт травматологпи и ортопедии). 
Модифипировал конструкцию Сиваша Я. И. Шер- 
шер (Саратов). Были предложены модификации 
в, Харьковском институте ортопедия и травмато- 
логпи. В Москве создали эндопротезы А. С. Има- 
малиев, С. В. Вирабов и др. 

Однако промышленный выпуск эпдопротезов 
у нас не па высоте. Выпускаются а se 
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Подверженность вашего настроения 
колебаниям 
Дни эмоциональной неустойчивости 
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деятельность 
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278, ty ЛЕ, Mey 1/2) № 19 217237 245 /25242 
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ICH ва свой необъятный стол и с 
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был таким же, как п все преды- 
0 было серым, туманным. Проснулся 


ну. Похоже, ругала за то. что поздно 
и наслелил в прихожей. Завтрак был 
HO чай остыл и попахивал веником. Ma- 
дала у подъезда. За рулем сидел не 
Теннадий Николаевич, обычно угод- 
вший во время пута. а глянцевитый 
кий женский угодник, хулощавый, 
BITS, здоровый и отчаянно болтливый, 
“кал всю дорогу рассуждениями об охоте 
ов $ 
тет Олег Петрович (ОШ, как называли 
печные) вошел быстро, слелав на ходу 
е Что посторонние пользуются 
вым телефоном. На столе уже лв- 
«На подпись». Эти бумаги просто 
: накапливаясь с утра и обновляясь 


> 


началась с летучка, Впрочем, полобное 


Ь В мно- 
иногда достаточно бурные. 
от раз. Хозяйственники свали. 
та вину, профком требовал денег 
ники отделов требовали коман- 
болеть голова, 
Наконеп с этим все закон- 
немного Отдохнуть и расслабиться. 
ре кнопку, не вставая С места 
етарю: «Чтобы не бес а 
ся в кресле й п 
ак как теле 
когда расс 


языке, понятном д 
И о. уровень Cot 
Я Обшение пишущего и oe 0 
сложно. в связи с тем что ОДИН из «С ea a 
остается как бы «за кадром» ШАЛА? ай а. 
ности изменить что-либо в изложении, сде а 


более понятным. 2% 

Поэтому прежде чем мы продолжим разгова 
слелаем попытку найти общий язык, олова 
прежде всего. что надо понимать под выражен 


ми «боль» и «поясничная боль». 
ТАК ЧТО ТАКОЕ БОЛЬ? 


Проблема боли до сегодняшнего дня остае 
фундаментальным вопросом биологии и медици 
вы. Практически каждый человек рано или позд 
HO сталкивается с этим ощущением и задае 
единственным вопросом — как скорее расстать 
е ним, Вся история медицины неразрывно св 
зана с поиском средств и методов, позволяют 
если не полностью ликвидировать боль, TO хо 
бы уменьшить ее интенсивность. ) 

Среди мвожества симптомов и синдромов раз 


личных недугов боль является наиболее частым! | 


инвалидизирующим проявлением. данным 4 
Всемирной организаций здравоохранения при- 
мерно каждый пятый трудоспособный член об- 
щества ежегодно страдает от боли. Хроническая 
поль является наиболее частой причиной потери 
трудоспособности. Ра 
коже п внутренни? 
в р = их органах человека Выдә- 
личающихся по қ 
возбуждения, 
0 неблагополучии, 
временно по 
м, сравни- 
что произо- | 


игналом следует не 
на прек 
м, что па ie ра 


К го 
одинаково — ряче 


некоторое врем Hes 


У е 
Торый перед 
MEMeCHUOUDOBOA RE 0 Ж 8 


меследонаний ў 
активность 


9 х Н 
Ловной Бе бола бы других 

қ Од; фор- 
иного мозга, С Дается ҡо фор 


актив- 


Hep св 
информацию ae a #3 
7 THX 


аппарата 
> й с другой 

ЯН усцяпь: ТОН стороны 
налязацией „У пвающей активностью о ай 
В представлен МЖ центров головного и 
ee ощущения | М первичных механизмах ж 
левая 1. ассматриваются: (бо 70: 

ў ғ, аютсея: ( 
Шы Формация; «медленная» о 
шечного anna павляютая» активпостт, ОК а 
зающая» НОО Or ROMA пиц res ae 
а ‘Th OT го: ` а 

ея К > ЛОВПОГО one у 
| Результиру ющее ощущение боли шады; 


Га 195611 3 3 р Ц сса 
КО аора ом В 

б а - х 2 ў 
о зезоол твания при Ос Трои Оол = 


Paw ооле чаю 
тет ие дви 
омо ( ВИ Кения И 


Роны самых крупных 


естествеппого 
авпую роль иг- 
положительные 


3 2 ооразио. Память о 
кратковременца и поверхпостпа. Перенесенное 
но неприятное ощущение ном JR 
BAOPGHMG памяти, что уже dened Greece ОЛАРДЫ? 
ровольно идем на новое т терез месяц м лабе 
бывают и другие Cane з. apie ease К сожалению, 
і «АР; уации, при которых память 
выступает как поддерямвающий фактор к посто- 
янно лиоо часто беспокоятцей боли, усиливая ва, 
порождая страх. Забывая о собственной перене- 
сенной ооли, мы тем более плохо понимаем 
чужую. Сопереживание подразумевает и пенхо- 
логическое перевоплощение. Однако попытка «пе- 
| режить». «перепести» чужую физическую боль 
| обречепа на провал. У каждого человека есть свой 
| уровень ощущения боли: то. что у одного явля- 
ется пределом возможностей, только открывает 
его у другого. Аналогий здесь пет — слишком 
многообразен мир, слишком разпятся возможно- 
сти организма. 

Интересен и другой момент, а именно привыч- 
ка. Привыкнуть можно ко всему, но пе к оолп. 
С пей можно свыкпутьея, смириться, 10 это р 
означает, что опа со временем т 
сивность, станет обыденной, привычном. к aa 
ІШ ‘впал, что сломалолорическио и a 
например, явно неприятны, могу ЕТ про- 
боль, шо идут на ото. А 

” Te Ге ы 
цедуру как избавление о ая Е 

Но вот Асти a памятш возбужден- 

встречи с «опасностью». и: 


1 ў чувств 

мой потоками информации OT ара ДЕ 
й запах карболки и. a, 

a а типо пациента, выходящего 


ки и 
ae баяў забытые ассоциации, 
всплывают заб» 
из кабинета) 


страха, бессилия, TPeBO- 

рае mite 2 ihe А ator ранее выра- 
к ар арыя гв позе гримасе лица, стискива- 
ШІ Я т ae уступает место повому 
ewe у — бежать, спасаться от 
ее опасности. Эти реакция воабуўк- 
Ша macro nero сильны, что могут пода- 
Б: Марац медицине это явление названо 
Е анным обезболиванием». Только воля 
сам (длящаяся долгое время) Мар 
В этому, помочь подчин БІ 
тимости прервать страдание, 


Й 


память устроепы 
ооли чрезвычайно 


ниях, пере Я 
Области ek Pe 

СПИЦЬ, спины; легкі 
мения в области левой голени 
Е „Впервые отметил появление 
) лет тому пазад, после выраже 
перенапряжения (разгрузка 1 
Боли носили моющий, распираюн 
прошли самостоятельно через 3 дп 
eee по интенсивности. Прод 
va последние 2 года дважды отм 
болей, причем последнее обострение 
Душу назад) было напболев продол 
‚'ечился амбулаторно без выраженного 
ee в 00ласти поясницы практически. 

исоединилось боле: т 
oe оолезненное ощуще 


Обострение спровоцировано физичес 
напряжением. $ 

Тозвонковым сегментом 
состоящую из двух сочленяющихея меле 
позвонков. Это сочленение организовано | 
ством дискового аппарата и истинио Т 
Сам по себе поясничный позвонок пре 
массивным «телом», по форме напой 


чувств 


направленными замыкающимися дугами, 
которых, паиболее удаленная от тела по: 
переходит в остистый отросток двумя п 
ми отростками, расположенными по обе 
от него, и, наконец, двумя симметричными 
верхних и пижних суставных отростков. 
Пра подобном строении сегмента сочиен 
между позвонками проходит по трем точкам, 
разующим почти равносторойнии треугол Е 
самую жесткую по механическим пормам 
струкцию. В то же время свовобразиов ра 
жение дуг, уходящих вершинами B OC 
отросток (размеры их, пропорциональные 
речнику тола позвоночника), образует ещо од! 
треугольник с противоположно расположении 
оспованием. 
Таким образом, пространство, отраниче 
телом позвонка и ето дугами, оказывается 
защищенным и укрепленным как строение 
и распределением осевых нагрузок. № этом 
странстве располагается спинной мозг с олд 
щими от него корешками, на уровне пояс 
сплетенными в своеобразный жгут -- « 
хвост». ; a 
Наиболее крупное и массивное меж 
сочленение представлено дисковым. 
Что же ото такое? зака 


онструкция межпозвонко- 

умана природой, демон- 

возможности, прояв- 

‘целостности, высокой 

узкам при достаточной 

ыполняет роль фиброэла- 

ужающего ядро, | 

: не только предохраняет яд- 

печивает гидростатический баланс, но 

амортизатор нагрузок. До тех пор 

‘обеспечено достаточно водой п фиброз- 

(THO, не повреждено, весь диск 
ирует нормально. 

Крушение правильной работы межпозвонко- 

наступает или с возрастом, пли с трав- 

ультатом является потеря гидролитиче- 

_ властических возможностей через: а) 

содержания воды п, как следствие этого. 

ффекта перенагрузки ядра; 6) дефек- 

_Фиброзного кольца с последующим 

1 пх грубыми рубцами; в) дегенерацию 

перерождение) хряща пластинок, 

ающих диск от тел позвонков. Первые 

виде трещин: в фиброзном кольце 

‘отмечаются уже к 25 годам. Замещение 

го содержимого’ (ядра) грубыми со- 

анными волокнами вследствие по- 


гости. склероза питающих диск сосудов” 


остепенно. начинаясь с краевых от- 
—45 лет, с полным завершением фиб- 
уплотнения к 80 голам жизни. 

работы межпозвонкового диска 

“Себе представляет большой интерес. 
собым строением и функциональной 

Он выдерживает самые разные на- 
растяжение, сдавление, скручивание, 
действуют ОЛЬКО по ос- 


нагрузки (сгибание 

В связи с тем ато поверхности 

В, прилежащих к межпозвонковым 

0 В идеале ровные п плоские, на- 
диски распределяется неравномерно, 
И от выраженности неровностей пло- 


онка представлено плотным, негну- 


лом с более высокой упругостью, 
Именно поэтому более легко на. 
самом 


С й ип 
_ничный диск пр 
672.6 кг. Эта чудови 


= А і 2 Я 2 : у 

По данным 1 Юм 
(1984) давление на пятый 
одъеме веса 90 кг дост 


зка выпадает 
ная нару ба сан смі 


ы 25 
остью опор 
е с плоск нагрузок в диске идет 
центра к периферия е 

: испытывак 
более глубоколежащие сарын 4-і Әто обееп 
пропорционально ИИ н са ержанием. Нап- 

“её 9010092026 де 

чивается его жидкос х нагрузках перифе- 


fmt І 
более ранимы при избыточнь о. 
рические отделы диска — 


нагрузки. на- 
Учитывая внешнюю и ао. Же - 
ер лику: ; 
вленные взаймно П е 
г» в кольце даже в условиях норавы ая 
. 7 га й і к 
функционирования превышают В 5 р 


дую из них, взятую в отдельности. агентом 

Однако: действительно разви к 4 nah 
является сочетание прямого и направленное ле- 
углом к основной оси воздействия, а > 8: 
мент бокового вращения. В этом случае лесен 
руются волокна фиброзного_ кольца, Suan ae 
снижается жесткость всей биомеханической кон- 
струкции, 

До сих пор мы говорили только о нормально 
функционирующем диске, однако сохранить его 
в таком девственно чистом виде удается краине 
редко. Кроме того, старение диска. как это HA 
прискорбно, начинается очень рано. Каким же 
образом функционирует поврежденный или рано 
состарившийся диск? 

Неадекватные, часто повторяющиеся, различ- 
ные по интенсивности нагрузки приводят к нару- 
шению целостностн фиброзного кольца. в котором 
появляются трещины, сначала очень небольшие. 
направленные вдоль формирующих волокон и 
расположенные в самых поверхностных слоях, 
затем в более глубоких п направленные в про- 
тивоположную сторону. Под влиянием продол- 
я Я Ба растут, усугуб- 
- ; yi стого содержимого, 
которое начинает выдавливаться из диска, рас- 
ширяя трещину. Описанный процесс носит на- 
звание формирующейся грыжи диска. 


Появление т фиброзного кольца 
механические Воз- 
лостное функционн- 
я на Растяжение И 
ановится более подвижным 
гисания-разгибания и менев 


воротах. Но. nang лее 
является то, что о аП00лее важным 


НИЯ центр осевых Harpy: 

і 5 30K 
Как уже говорилось, а 
трузки в позвонковом 5 
трем точкам — ооо пад 
членения. Сме Зававиовых са 
р Е и вызыв 

Я ает н 
следуют ские п 
компрессией ме 
ато соскальзывани с 
ношению друг к дру 


образовани 
Г Распределение сил 


всем направлениям от 


можности. Нар 
рование. Изв 
скручивание. 
ву 


3 дефект. 
осевой ya-4 


_го диска, 
22 Это состояние 
Ункцион; 2 


ро ма этом уровне. 
Так, с течени 
ЕШТЕ ай е Времени под влияни 
“Воздействиў, в еса образом меха нач Ча 
“нс айва иковых сегме! red 
Seca “ай изменения. Этот алы ты 
Условия жизнедеяте а ес 


очередь НИЖНИЙ 
Nosponoysy ка, 


сака, 
“гГрузке в связи с особым 


Потер 
Я диском 9; 
н А дластиц 
“заа осевым нагрузкам в я 
меров er ws 2) расши 
ына А опорной плоскости Tene Бак have 
“ t ч у й Б Ыы ат Я “ 
выстунат ПОД влиянием тяжести и аа 
Кт за пределы площадки тела ово 
TCC оптимальным то ? ; Ka. 
целях Kats 1 м решением органи: 
AX восстановления нарушенного ои Е 
“ ал 9; ЯВ- 


THOTCST увеличк разл Г 
0 (2; LB MeN ¢ І ]то 
ж 2 >) чепи ABM IB ТОЙ площад КИ, 


поясдично-к рестцовый 


который п одвергается Е 


” 
рас П олок еп ием, 


Сначала уплоз 

: ла уплотняются қр: я у 

начинают разрастат тел краевые ткани, затем они 

‘ разрастаться, поддерукив: } 

вая дальнейшее бало орж а ограничи- 
ar 9 УШ: ‘ие диска. Этот процесс 

a ит название Формирования остеофитов аса 

‘ых костных разрастаний). Учитывая, что рост 

этих разрастаний жет ара 

й зай | pe га р может идти в любую сторону, 

Be тспмости от локализации первичного по- 
вреждения, можно ожидать и уменьшения цен- 
трального просвета позвонка, в котором проходит 
епинной мозг, и травмирующего влияния на нерв- 
ные корешки и питающие их сосуды. Этот про- 
цесс, однако. занимает достаточно Длительное 
время. и оргацизм успевает частично приспосо- 
оиться к данному неудобству. 

Параллельно с формированием краевых раз- 
растаний уплотняются и ткани самого диска, что 
в целом приводит к формированто тугоподвиж- 
ности в нем — так называемому фиброзу. Многие 

а 
последователи рассматривают его как своеоораз- 
ное самоизлечивание, оптимальный выход из 
создавшегося положения. 

Дополнительная нагрузка на весь сегмент, 
развивающаяся в связи с фиброзом диска, потен- 
цирует ухудшение подвижности и закрепление 
суставных нарушений, Механические нарушения 
п суставной блок вызывают раздражение в оола 

хностей суставов. Цо- 
ети сочленяющихся повер? тұ 
тоянное трение этих поверхностей ведет к MODs 
оо ae в, которые 
с й мозоли и остеофитов, А 
мированию костно я tore 
в свою очередь, резко ои от оза от- 
у пкении. ж 

бодных от боли д ШЕН, лят сшинномозговые 
верстия, в которы: ‘ужаются вслед- 

7 ды прогрессивно сужа 
корешки И 0 ков; с течением времени 
ствие смещения А о а пся е 
эти отверстия шастоль^  павление ва 6о- 
же возникает прямое Д 8, ў 
рах, что У 3 ешки. Далеко зашедиии процесс 
в OREN может сочетать и суставные, 
в одном Баги нарушения и даже стенозирование 
корешков гового ка- 

мент ение в размерах) спинномоз 


шений 

выражением этих нару 
т характеру и выраженно- 
ска проявляются сла- 
вности болями, 


венным 


воте, При CH ME YPOBH: 

я ижении уро Д 

ходя са мостоятельно не ( 
Т й 7 


вмешательства, через 5—7 мия. | 
“Чисто а 
механ 
д ическое дав 


Е ШИНЫ, и на нервни 
ляете а рвнь 
О Pee причиной бо, 
указанный м о. 
быть ойнот о 25 
лезии. По п и причиной форм 
: . ричине продолжитель 
корешка (перві Е 
М ае 'РВпого ствола) в нем 
М рушения кровообращения, форм | 
пню, правено «акацыя ана Я 
, ных процессов. 
Такое постепенное вовлечение разл 
цессов, их причиино-следственная в 
ооъясняют появление повторных обострений 
не только по причине чисто механических 
шений, по и в результате переохлаждений, общ 
воспалительных заболеваний, 4 
Наличие выбухающей грыжи приводит к в 
стоянной травматизации нервного корешка. 
тимальным выходом для организма из. 
положения является своеобразная изоляция 
ных тканей с соединительнотканной 060л0: 
Однако этот выход временный. В дальнейше 
изоляционная оболочка настолько унлотняет 
что сама по себе уже берет в плотный негнуш! 
ся каркас ранее достаточно подвижный корешо 
Он как бы замуровывается в ней. При | 
обстоятельствах нервный ствол становится избы- 
точно чувствительным к различным изменениям | 
положения в биомеханической цепи позвоночника 
и активно реагирует на них вовой болью. Опи- 
санные изменения не могут быть постоянными. 
Боль имеет свой предел. Расстройство питания | 
нервной ткани приводит к необратимым измене- = 
ниям — наступает гибель чувствительных вол0-. 
кон. Такая динамика хорошо прослеживается , 
у лиц, достаточно долго страдающих радикулитом, 
Возраст и длительность заболевания приводят 
к тому, что спустя 10—15 лет после первых при- қ 
знаков болезии, пройдя через ежегодные обостре- 
пия, больной внезапно чувствует огромное обле: 
чение. Однако вместе с гибелью чувствительных. 
волокон нарушаютея и двигательные (возможно: 
сти в мышцах пог, что проявляется уменьшением 
пх объема, массы, грубыми расстройствами в 
ходки. 


Костно-суставная боль Pig 


Больной H., 47 лет, служащий, 
деление с жалобами на сковываюшу! 
вой нижней половине поясницы, | 
постоянную, наиболее интенсивну 
время, после не. пребыва 
ниц силя; постоянное чув 


ласти поясницы. 


то множества рал- 
уставов, остановимся 
от непосредетвенное 


ских и малоподвижных, 

сочленения, движения в которых совер- 
только одновременно, выпадает около 30% 
тикально направленной нагрузки па по- 
егмент. Они сравнительно малы по 
поперечным размерам, их суставные 10- 


и прочны. 
_биомеханическом аспекте результирующие 
икально действующей спины направлены 
под углом от центра к периферии, паноминая pac- 
і Вею информацию о происходящих в су- 
авах процессах организм получает через сим- 
ичные пары нервных веточек, одна из которых 
OT основного ствола на том же уровне, 
ш сочленение, другая — от вышележащего 


Суставы, обладая довольно слабым кровоснаб- 
п одвергаются значительной травматиза- 
и различных неадекватных движениях 
кои при монотонной статической папря- 
Ш работе. По той же причине достаточно 
отвечают околосуставные ткани, собствен- 
оболочка сустава на различные процессы 
оргологического и воспалительного плана, Вя- 
озный отток является одной из основных 
ш оседапия на суставных поверхностях 06- 
ых шлаков. 
‘аким образом, основными провоцирующими 
В развитии суставного поражения яв- 
садекватная механическая пагрузка и 
кровотока. При этом развивается либо 
Я подвижность в суставах с элемента ми 
а, либо обратная картина, при которой 
пыс возможности резко цадают но при- 
мепьщения количества внутрисуставной 
уплотнения суставной капсуль, появ- 
остиых разрастаний. 
MoUCe часто выявляемая картина заболева- 
Сжпозвонкового суставного сегмента -- 


ото 
боли, возникшей в 


ШТ? посттравматический 
ериод или после частых исадекватных физичо- 
ских перенапряжений, но без проявлепий симито- 
мов нарушения целостности диска. Причниой этой 
боли могут быть изменения в суставпом аппарате 
сегмента, практически ‘очень редко выявляемыв 
при рентгенографическом исследовании. Крптпчо- 
ские изменения, следующие за кратковременным 
сдавлением межпозвонкового пространства, ведут 
к соскальзыванию (подвывиху) суставных отро- 
стков по отношению ‚Друг к другу па «заинто- 
ресованном» уровне — это так называемая суб- 
люнсация. | 
Сублюксация развивается в связи с тем, что 
фуикционально сегмент продолжает действовать 
как едішое целое, вызывая определенное сдавло- 
ох сочленяющихся уровней. Кроме того, па 


ного сегмента нару- 
ии в 


все возможные. 


Е 
чпого а, ах 
сгибание вгибание) ма 
г (сгибание и равги! | 
ie болболезиониьх а 1 
‘ограничены, любое луна навана 
тельную пагрузку на уже йа. д, 
-Моханические a rie а нш; 
ставной блок вызывают раадра И ae 
сочленяющихся В ae Ris мн, Ou 
иһлнетс OJ DIO. и явления) 5 | 
И клинически pen 
ў id И x 7 О ¥ А 
‚ спазмом мышц равгибателей спины CHAP OM 


прямой сиы, Де Д 
і Возможны и другие исходы В Саи сублюла 
сации, Постоянное трение И НН. 
ведот к формированию И т. 
Т ‹остных шиновидных разрас , моторыб 
ar one ара резко ORDA EDS ae OC ae a 
бодных от боли движений, ПОВ Ца 4% 
верстия, в которых проходят Te PB EELS орали Е 
и сосуды, прогрессивно сужаются ВО а 
щения позвонков, В дальнейшем, в ПРО oe pag 
вития костных разрастании TO отверст исе пасо 
ко умоньигаетея в раомора жу что вызывает У Я 
чисто первную корешковую поль. Далеко зашед=. ғ; 
тий процесе в одном сегменте может сочетать 
и суставную, и корошковую боль, 


Суставная боль ‘носит розкий, сковывающий 
характер, в свяш с особенностями обеспечения 
суставиых сочленений нервпыми волокнами рас- 
полагается ма Дһа-три сегмеита пике места Ло 
вреждения, пнтепсинность еа уге меняется в покое 
и нарастает при попытках активиых движений. 
Возникновение со возможно после значительного 
физического напряжения И последующего рыв- 
кового движения (работа с лопатой, погрузка или 
разгрузка стройматериалов и т. д.). При этом 
ВОЗМОЯНО ощущение хруста в епино с прогрес- 


сиво развивающейся скованностью и болью в 
цоясцице, 


Нанболее выраженная боль 


| локализуется в 
пижненолецичной “и пояснично-крестцовой обла- 
сти, как правило. простреливаюцая, Умеренная, 

аео локализованная боль распространяется по 

заднем поверхности пор от середины ягодиц ло 

подколеццой ямки или ло середи голени, где 

может переходить па виошнебоковую поверхность 

CO. Боль развивается при определенных статиче- 

ских нагрузках, особенно в ноложениях сто 

и сидя. что объясняется постоянной осевой на- 

грузкой, ФРеакие, виезанные движения по зенос 

‚ тяжестей, переразгибацие усиливают как ёй в А 
0, только острую боль, Пекоторое ул та “а 
самочувствия происходит при аа р 
дыхе в положении лежа, приеме МОСТИ и ТА ed 
процедур. Возможно слабое умен a а 
сивности боли при выборе Olt Тақ ШҰ ў а 
тральпого положения CU EE, Е м я 
тянутыми к груди KOCH St My ла боку Сода 
тем, что ири отом слегка Shah а а 
знувише суставные отростки. и Шар! 7) ее 
Ла них епижасвстен, Ири ХОД ШІ” САБЫ С 
NOULOO спица папряжена, 


закренощена, HOCH ALYY 
ІШІҢІП ЗГ ; 2 
О о В Уи изгиб позвоночника. 


Боли, обусдо | 

> Во З СЛОВОТО ост | 
носят особый характер Маа re 
что формирование бст Я 
TO времени, в течении 
банан ПОЧТЫ Homan as 
Ходи? пути для А i 
являют себя болью тој М 


которые распростр 


HOMOBPOBOLO қап (ла, и 


В. 
а 


обратился с жало. 


спине, я в по 


азвилась остро, 


сте, область п 


лорэтило оясницы была об- 


м. Самостоятельно, В качестве 


пользовал пе Й 
0 ерцовый - 
Подобных болей не отмечал. Ваў 


Двигатдльную Hebe wane, одроде 
Ободы, а числом степеней 
изгибов — ae ани физиологических 
роль амортизатора ae пружину, выполняю щую 
нан пружина оа оаа a ita 
PUIBHOM исследовании п а 
имеет четыре опоо ШИ 
из которых вершинами направлены ара 
(шейный п поясничный) и два — кзади Gn 2! on 
И крестцово-копчиковый). рудной 
Такая установка позвоночника обусловлена 
только вертикальным положением корпуса, Для 
раннего детского возраста они нехарактерны. Их 
формирование начинается у ребенка вместе 
с удерживанием головы в положении сидя (шей- 
ный изгиб) и заканчивается в период, когла ов 
начинает ходить. По мнению многих исследовате- 
лей. полное, окончательное закрепление сформи- 
рованных физиологических искривлений заканчи- 
вается к шести-семи годам жизни. 
Выраженность изгибов очень тесно связана 
между собой. Усиление одного из них неминуемо 
влечет пропорциональное увеличение противопо- 
ложно направленного. В этом проявляется одно 
из свойств пружины. Основная линия вертикаль- 
ной нагрузки делит пополам синусоиду позвоноч- 
ного столба, пересекая ее в четырех точках таким 
образом. чтобы сохранились пружинящие дуги, 
Первая иа них’ амортизирует нагрузку О 
Опа наименее выражена, позвонки невелики по 
размеру, величина О Г 
ляет J7—'/s толщины тел позво о р 
держиваот вес головы, верхних Ва ponte 100: 
грудной клетки и заканчивается ў 
Ее ребер. Третья, ЕВ cance 
ная в перогруженная ем И перенапряжения 
ра себя нагрузки КОДУ. ДЕР са п таза. На этом 
со стороны нижних конечн а ово 
овне осевая р а а АЯ 
папряжеяня ры дасков. Для того чтобы удержать 
во тояний позвоночный 
в описанном оао зи гибкость и по- 
а окружила его очень проду- 
движность, Пр о-свявочным корсетом, наиболее 
манным МЫШ ничном отделе. 
плотным 7", беспечивая стабилиза- 
й пепи позвоночника, действу- 


яги 
| онных ‘as оон, 
Р Й ел б0380НІ А 
с тауа ВЕ сій мошная передяяя 
сбу ае препятствующая разгибанию. 
іятствуюшие сгибанию, объедини- 

стки позвонков и выстилают 
асть позвоночного канала. 
вешиваются симметрич- 


отношение к враща 
вочника, ь 
о являются более поверхно- | || 
ые, симметричные, длинные г 
мышцы спины и прежде всего общий разгибатель, 
начинающийся от крестца и гребней ода е 
костел и доходящий до затылка. Эта мышца, как 
это видно из ее названия, разгибает позвоночник 
и отдельные части его, опускает ребра, разгибает 
голову. Весь аппарат играет большую роль в фор- 
мировании физиологических изгибов позвоночни- 
ка, общей статике. Эти мышцы создают вертикаль- 
но направленное напряжение. 
Противотяга обеспечивается мышцами тела и 
нижних конечностей. Из них нас будет особенно 
интересовать только одна — грущевидная, имею- 
щая форму вытянутого треугольника, основание 
которого располагается на передней поверхности 


з 
крестца, а вершина в области верхних отделов 434 
бедренной кости. Эта мышца проходит через се- 2 
далищное отверстие с внутренней поверхности 4 


таза ва внешнюю, вместе с сосудисто-нервным 
пучком, функционально обеспечивая вращение 
бедра кнаружи. 

Сила мышц, поддерживающих Физиологиче- 
ские изгибы, выпрямляющих туловище, достаточ- 
но велика. По некоторым данным, она составляет 
в среднем 123 кг у мужчин й 71 кг у женщав. : 
Напболее значительно их напряжение при 00- 5 
пытке выведения тела из состояния неуравнове- ў 
шенности, например падения. у й 

Неловкое, неадекватное движение в поясния 
ном отделе позвоночника, сопровождающееся бо- 
ковым поворотом, как, например, желание подхва- 
тить падающую со стола вилку во время обеда, 
вызывает порой нарушение целоствости только 
поясничво-подвзлошной или межостистой, межпо- 
перечно-отростчатой связки (надрыв ее). Разви- 
вающиеся в зоне рубцевавия процессы могут стать 
источником упорной поясничной бола. Возвикяо- 
вение или усиление ее провоцируется наклоном 
туловища вперед, в так называемую здоровую 
сторону. 

Страх возможного возникновения боли застав- , : 
ляет держаться неестественно скованно, избегать | 
любых движений корпусом, что приводит к е 
быточному вапряженаю мышц спины, в перв) 
очерель общего разгибателя. 

Как это ни парадоксально, во активный сп 
может служить причиной появления пер 
мышечных нарушений. Так, при вавя 
гой. борьбой, гимнастикой, ‚акроба: 
больше поясница; спринтерскам Oe 
тоном, настольным теннисом — пояс 
ная область. Появление болей в | 
кает в ~OMeHT быстр! 10 


қж 


дорожиов сокращение, которое на 
плоди к ухудшению арториаль 
оснвоженил, понозного оттока, . ў 
мот порцод времени боль из острой поре" 
ходит в тупую, поюшую, мозжащую, При О 
Hye мышцы снижается крайно позпатто о 
отличие от падрыва мышцы боль А 
пая по одному участку, более диффузная, ме 
острая по интонеивности, ы 
22 В отдольную грушу мышочпых парушений 
относят боли, которыо развиваются о 
подостро, в результате систематических МЕО I 
мых перенапряжений, Оци но настолько острые, 
как правило, мозжатщие, тянущие. Боли 0родол“ 
жают беспокоить и в покое, и при до, 
це мопяясь по потенсивности, характеру. Фоном 
дая пих является чувство общей усталости, pas- 
битости, вялости, Как правило, возникновение их 
связано с общей дотренированцостью организма, 
і Илительным топическим напряжением отдельной 
руши мышц. 
2 Каждый из пас знает, сколько сил отнимают 
© очереди. И дело тут пе в том, что исихоло- 
чески пороживается достаточно тяжело сам 
AKT ожидания. Отсутствует возможность актив- 
Hore движения. Компенсация ero достаточно про- 
tra. Стоя в очереди, мы, что называется, переми- 
аемся с Worl на ногу, периодически с хрустом 
распрямляя плечи. Охотпики знают, что горазло 
егче прошагать по перепаханному полю в цоис- 
ках зайца, чем просидеть неподвижно в кустах, 
подстерегая пугливую дичь, 
®— Длительные нарушения кровоснабжения и во- 
80го оттока в мышце, находящейся длительное 
емя в состоянии напряжения, но могут не от- 
зиться на ее жизнеспособности, функциональ- 
возможностях. Обменные процессы заторма- 
мышечной ткаци накапливаются 
рые условно моно назвать шла- 
кань болезненно видоизменяется, ста- 
1, тяжистой. Снижается эластич- 
“ность, несколько уменьшается объем выполняемых 
_ движений в суставах, к которым фиксируются 
са Таким образом замыкается «порочный 
| Определенное значение в закреплении создав- 
шаўся нарушений отводится и температурному 
фактору, а именно холоду. В такое время и вог, 
nae сре. которое обычно Фигурирует под 
Родуло», «надуло» и т. д. 


ются и в других, менее заметных межпо ї 

межостистых мышцах, одпако наиболее Н 
вые клинические изменения происходят именно 
в ней. Трудно говорить о причинах, вызывающих 
эту болезнь, они слишком многообразны, но веро- 
ятно. достаточно большую роль в формировании 
ее играют факторы неадекватного физического 
перенапряжения, врожденных апомалий строения 
позвоночника, костей таза, локальное переохлазк 
депие, травмы поясницы. 

Боль развивается остро в области многораз- 
дельной мышцы, как правило, односторонняя, 
Значительно усиливается в момент перехода из 
юдоження сидя в положение стоя, при боковых 

поворотах корпуса, при ваклонах. вперед и вбок, 
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‚ Часто 
в противоположную мл б 
боль в пояснице сопро ВЕ ас 
в бодро, в паховую ar ae ее Fo 
ить ТЫН ШЫН аа" а ране 
зобнові 
тельно, Возобнов 1 
4 окациях. 
А Ы нілі в кинематике Tons 
1 статике, ў аны 
аа ра роль дараю ортаа 
залние крестцово ated в Причин возаи о Я 


' nie O 
ICHMT связки, a - 
ен болей может быть наруше де. 


‘ности и пормального функционирования, что 
тА ie случае Е о. = 
может быть связано с травмой и и. вона oa 
При этом боль не является хао а пало а ты 
радиации охватывает очень широку (в зави 9 
ягодицы ЛО ЖАРАН оосо Nene Ч 
УТ ста поражения связки). 4 
ние ЕНУ может провоцироваться раз- 
личными лвижениями: запрокидывание одной но- 
ги па другую в положении сидя, выход из транс- 
порта, спуск по лестнице. 

ЧТО МОЖЕТ ПРИВЕСТИ К ПОЯВЛЕНИЮ ў | 
ПОЯСПИЧПОЙ БОЛИ Ч 


С раннего детства мы привыкли слышать вы» a 
ражение «осанка», строгое отцовское и ласковое ў 
материнское: «Не горбись, сиди прямо!», когда 
хотелось развалиться поудобнее, уткнувшись но- 
сом в тарелку. Позже, в школьные годы, учителя 
усаживали нас за парты, старательно наставляя 
держать правильпо локти во время письма. а во 
время уроков физкультуры и строго конкретно; 
«Держать осанку!» 

С самых дальних времен на Руси бытовали 
выражения «осапистость», «саповитость», которые 
ЗЫ связаны не только с боярской гордой и на- 
пыщепной поступью, но и с величавостью, несги- 
баемой волен и широкоплечей силой героев. 

Действительно, как много в здоровье связано 
с осанкой. Прямая спина, широкая грудная клет- 
ка — зпачит дышится привольно, нет места уста- 
10СсТИ, можно идти хоть до «тридевятого царства» 


А для женщины красивая с 
2 2 é спина — у 
главный секрет ee успеха. я га 


А ДЧ. 


И все же истинное представ: б 
складывается из понятий a eee я а 
денности, уравновешенной симметричност ШЕ a 
тела, их физического развития. Существ or Gane 
деленная взаимосвязь между конститүттп <a Зара 
денными особенностями), професс упаси (врож- 
нятостью и формой позвоночного А аа заде 

зоа ў. 


Так, наприм 
Мер, для худош: 
Жете б 5. авых р ў 
даже худых (астеников) грудная, аа со 
длинная, позвоночник подвижный ‘летка узкая, | 
позвонки напоминают 10 форме п 5 пояснианые 
З величине груд 


ные, однако эти лі 
Оди склог 
горбятся. А розовощекие т Tareas улуши 


“аце Я 

рат пароде «крепко сбить. ретепики, как го 
менее подвижны, Ў в пе CONE! 
плотные, Горбиться не б Звонки 
той нет, Удут, но 
У каменщика 
спина ровная. Плох 

МНОГО: сидит т 
ак 
бинетных ря у 


ey мМ мо рын ай а 


собления, кото 
изводительность 
приходится ГА п 
плат 
вибрационную бот 


, страдающих 


болог 
олезнью, изменения В 


толб; 
ак правило ШІ отмечаются в 82% See 
выраженным | изменения характеру, учаев, 
м Уплотнением капсулы Ў OTe 


ха улы, краевы 
HAMIL, значительным ограниче, 


ости в сус 
ставах. Be г А 
ого процесса заб ся динамика фор- 
я нарушением первпого ота 11, сопровож- 
> 7 а 
‚Сколько было радо обеспечения и болью, 
2 У адости, когд: ы 
TOM, что очередь уже подо. когда они узнали о 
Дня ехать за ордером! ася а и можно через два 
а AEPOM! зыл триумф 
_ Все следующие дни глав: ae 
Ge0e места, wa’ работе мысли Guin et 
Оболми, лаком и цве мысли были заняты только 
и грунцами И ручками. Поодиночке 
Мы хражали ему свой цоздравло- 
рлер быд получен во время обеденного 
рерыва, с разре о ЕРЕ: не- 
г з разрешения сочувствующего начальства 
продленного на четыре часа. Искали и нашли 
знакомых абе: = Ж ЖЕЛЕ Ч 5 ат 
а о и хозяйственных магази- 
лн ЗЕ РО накануне переезда, решено было 
ў ураться У счастливца — «проводить старый 
дом». 
ену «отпросили» с работы, успели қ закры- 
тию винного магазина, все взяли. Вечер был шум- 
ный, и когда все разошлись, ие могло быть и ре- 
= РУЙ i 
чи о том, чтобы что-нибудь упаковать, уложить, 
хозяин дома был уже нетрудоспособен, счастливо 
спал в кресле, тихо посапывая в сладких грезах. 
Утром было немножко тяжело и муторно. 
Подъехали вчерашние гости-помощники, начали 
таскать немногочисленную мебель. Труднее всего 
пришлось с холодильником и тахтой, которая ни- 
как пе вылезала из двери. Наконец справились 
| Ча м: ‚ грузили тоже сами. Хозяин 
и с этим. На машину Гр) Aas Pe acct 
| стоял наверху, в кузове, принимал РН 
Е зог устанавливал, размещал. 
не повредить полировку, У “ХАҚ т 
Холодильник поднимали всем коллективом, 
BSC ep aL Oe на плечах страховал ив кузова. 
о. ок Удалось взвалить. Опять 
После четырех а рев умиленпо улыбаясь, 
праздник. Бывшие аў 


А й цару стакап- 
гудрый принес паса 
прошались, самый мудр а и фаягу с «завод 
чиков из ОХ 


чьего набор Ы 
if АТ mee, У машины: Поговорить 
ским». Ирис 
ему не 


пришлось -- торопил шофер, 
хозяину ие удалось. Резкая, 
‘Se прошлась ио yore, застряла 
Ва cena поясницу. Было страшно 
о и шевельнуться. Сил хва 
Ші оптать что-то невра- 
ж ў отметили тихо и немножко 
“неврологическом отделении городе 


ость. Немало тревог 
не о делительных ЛЫНДЫ 
но при болях, в TOM число о 

Soe ‘что спирт, воздействуя па 
“систему, отчасти блокирует 
озга. Но это происходит 


ай ne редк 


й, необх 
следнем. 0202 


ко ухудшается в 
1 шкакая 
ний, средств, методов пе сможет п 1 
сам образ жизни человека обрекает его на ў 
A © М 


КАК ВЕСТИ СЕБЯ ПРИ ОСТРОЙ БОЛИ 


Прежде всего в З 
зять себя в рукп и 
пться, рези 


Острая боль впервые! Қ 
Если это случилось на работе. Пре: 
найти опору для рук! Помните! Рлавная 
ато найти такое положение, при котором 
OceT или проходит совсем, Такое поло 
правило, обеспечивается в положений 
с опорой па выпрямленные и слегка ра, 
руки, $ 
Не пытайтесь подниматься и вставал 
стоятельно — этим вы ухудшите состоя 
крените дефект. Позовите на помощь соелу 
Если их нет рядом, постарайтесь Haury 
будь «трость» для опоры, Приподним 
ленно, перенося вою тяжесть тела на BOE 
py. Передвигайтесь медленно, осторожно, 
на более сильную погу и трость. Не дел 
ких движений. Если па производстве ве 
врача, вызывайте «скорую помошь». 
Помните, что вам надо принять горизо 
положение (лечь) как можно скорее. 
лучше па твердую поверхность. Оптима 
пожение — на боку или спине со слегка CO 
ми в коленях ногами, Помните! Выпрям 
может провоцировать новую боль. Если в 
нов лежать на боку, сделайте валик из 
подручного материала (жакет, кофта, 
шапка) и подсуньте его под талию, б той. 
на которой вы лежите. Вызывайте врача! 
Если это случилось дома, (Оптималь 
коте будет описано ниже в разделе 
острой боли»). Мопросите близких at 
зафиксировать поясницу. Для этого мой 
ти любая плотная ткань (полотенце, 
и газеты. ее” 
Расстелите простыйю, на поло 
всей простыни, по длине, на 
слоев газет, прикройте их вто 
жипте ещо раз по длине так, “ 
полоса шириной 30—40 см. Эт 
сом» надо обвить поясницу 


домашией аптечке аспирии 
я кислота) и любой а 
(апальгин, понталгин, аа Ў 
) ринимать эти препараты лу ая 
ксимально допустимой дозировке: а 
“еды, через 10—15 минут, запивая мо; а 
ефиром, на прием 2 таблетки (1 г), по ee 
таблеток за день. Обезболивающие пропар a 
! принимать и до и после еды, ne ye 
° прием 2 таблетки (1 г), ло ме больше б таблеток 
0x0} аксималь- 
Передвижение. по дому пеооходимо макс! ах 
но ограничить. Передвигаться только с 010} 
(трость, стул) или на четвереньках, У: Кд 
Чем раньше вы заснете, тем лучше. Укрывай- 
тесь одеялом (пледом) так, чтобы поясница Я 
спина были хорошо прикрыты. Вам должпо (алыш 
тепло, по ме жарко. Пояс-корсет на ночь не сни- 
мать! 
Ме старайтесь сами выставить диагноз. Пом» 
инте одно — если боли, несмотря жа предирини- 
маемые меры, будут беспокопть с прежней іштан- 
‘сивностью больше 42 ч (включая con), вам 
; обязательно, нужен врач. Не пытайтесь сиравптьси 
2 самостоятельно, 
° Шрием алкоголя может облегчить вашо состоя- 
пио на данный момент, по в любом случае ухуд- 
Шит ero па следующий день. 
у нимание! Глубокое активное прогревание 
Я ватна, трелка) может привести к па- 
Олько значительному ухудшению состояния, что 
г будет трудно справиться в больничных ус- 


2 Которую вы испытали вначале, можот 
иениться по интенсивности. Если опа но умець- 
я при вышолнении рекомендованных мер, то, 
Она усиливается, и вам самому с ней не 
тыся. Если же после спа вы мо:цете встать 
ядельно и безболезненно — все не так 
по. Но ж в этом случае рано праздновать 
лечение 2—5 дней следует ограничивать 
ские пагрузки и дома и на производстве. 
7 %% Сл дующие нагрузки падо исключить в первую 
_ очередь; 
аа маканы перед и вбок (стирка белья, глаже- 
TMC, завязывание шпурков па ботинках и т. п.); 
боковые шовороты корпусом (оборот на оклик, 
глажение и т. п.). 


Повторная острах боль 

ели вы уже переносили ранее острую полс- 
иичную боль, то знаете, как себя вести, по в лю- 
бом случае можно напомцить, что мероприятия 
шеобходимы те жо, что и в случае, когда пояснич- 
шал боль возникает впервые. 
Врачу очень важно правильно оценить выра- 
ценность и характер повторной боли в сравнения 
с рансе перенесенной. Это необходимо потому, что, 
во-первых, причиной ее может быть старый про- 
цесс (прогрессирование ero от простой трещины 
в межиозвонковом диске до грыжи диска); во- 
вторых, причиной новой боли может оказаться 
процесс в другом диске; в-третьих, це дисковый 
(неврогенцый), а суставной или мышечно-связоч- 

ный процесс. 

В любом случае характер и выраженность бо- 
ли меняются, появляются новые клипичоскпе 
признаки. Это очень важио знать врачу. Постарай- 
тесь в этом помочь ёму, исиользуя самооценку. 
Чем раньшо произойдет Встреча врача с пацпон- 

‚м больше шансов скорее разделаться с но- 


‚с врачом старайтесь ограничиться 


( необходи 
самыми 1600 

цаў вое. 
спичная 


только | 
рекомендовать ми 1 ? 
ООо ШЕ плем М одним из 0 
субъективным пережшалы ры ae eee 
проявлений MILOLUX бой й арыя ВОО 
ти ваших ответов Кио 
ективиости Ва een точность логал Г Ы 
будет зависе | дасын | 
и лечения. Не peed С ee 
сконцентрировать а. ИОНЫ 
врачу правильно оценить ваш 


ТЕСТЫ САМОАНАЛИЗА 


Прежде всего st Ада еқ 
ого сами по следующим та Я 
1. Как давно вас беспокоит 0015; 
-- иесколько часов; 
— 1—2 дин; Г 
-- несколько дпей; 
-- около 2 недель; 
2) 7 ц й | 
- свыше 2 цедель. 4 ; ср. 
; ! ЛУЖИЯЛО причипойќ 
2. Как вы думасто, что послужио ПІ 


проанализировать 


появления болп? 

-- травма; н 

— физическое перепалрижепие; 

— иеловкое движение; 

-- пореохлажление: 

— общее заболеватис; 

— эмопноцальносе перопапрложение: 

— По известио. е 2 

3. Как возникла боль, которая сейчас вас бес- 
покоит? 

-- впозапно, без видимых причин: 

— внезанно, в связи с конкретной причиной: 

= медленно, постепенно в связи с конкретной 
причиной; 

— модленцо, но виозанио обострилась В Связи 
с конкретном причиной. 

4. Беспокопла ли раньше боль, подобная той, 
которую вы нецытываете сейчас? . 

Я. 


20 м 


9. Укажите специальность врача, к которому 
ны в последнее время обратщалиен? 1 

-- терапевт; 

-- психотерапевт: 

== иглорефлексотерапеву: 

6. Если самое прекрасиое ‘едмочувелвьие one- 
пить в -510 оаллов, а самое плохое в — 10) баллов 
во сколько баллов НС Т ated 
30 пов Момои Оценить то самочув- 
твие, которое у вас сейчас? 
—10 --8 Sy) EP (OEY i +6 +8 +10 

7. Используя Данные опредоль | 
кла аа ределения, 
есь исать беспокоящую вас боль. І] м 
ооходимо выбрать пайболее близкие 
стараясь ограничиться одним из > 


певропатодог; 
— гинеколог: 
хирур. 


поцытай- 
этом не= 
| делени 
{ из каждой груш 


І. — очень сильная 10 
— слабая ‚ = выматывающая 
— цевыносимая С аа aes 


— Умеренная | 
— Чуть ощутимая 
— сильная 

— Жестокая 

“ә иптонсивная 
очень слабая 


== кошмарная 
= Сцоснан 
-- раздражающаяй | 
77 нугающая 
™ Ужасная = 
— треножашая 71 


ТЯПУШЦал Fry назойливая 
тудящая 77 вибрирующ 
путай — строй, \ 
Пронизывающа и \ Ека : 
поющая г 1 


Вит, 


Помогите | 
“ғ | 


лола ee =. 


ая 

райшою 
нет боли), а 
Допустимый 


ко пре 


беў Оль така 
Fee Чъзуя данн 
kes описать 5% б hee Ошредопения, Пошытай 
ы 20 общее состояние. П ару 
Димо только подчеркнут м, А РИ ЭТОМ не 
определения: > ЧАИболео близнио 
дискомфорт у 
с ро утомлениость 
Еке oh х 1 припој 
ость беспокойство м 
SHOKOCTL тошнотвор : 
меъ PHO уверецность 
й варак бессилие obs З Я ан 
р Угнетенность тоскливо ак М 


тревожно 
подавленность 


ра оглушенность 
оезнадежность отчаяние 


раздражительность 


10. Как CUD 
© oO вы считаете, можете ли повлиять па 
Я хе ла; с ICS { 
аен окладываетоя ваша жизнь. Модчеркните 
8 ыоранный ответ: а 
ге а 


) He 


Используя данную схему, решите для 


5 себя 
насколько интенсивн: А 


\ осспокоящая вас боль, Co- 


| COnMTe ваше мнение врачу. 
і Слабовыраженный болевой синдром: 
~ > туные боли в пояснице и ноге, похолодание 
конечностей, онемение и другие неприятные ощу- 
| МС; 
| ноявленно болей при резких неадекватных 
движениях — форсированный наклон, поворот, 
внезапный переход от одной новы к другой, тря- 
ека, подъем тяжести в неудобпом положении, 
длительное пребивание в нерациональной позе; 
— некоторое ограничение движении в пояс- 
1 | нично-кростцовом отделе. 
! 
ач Н з ж +s А 4 5 
| У меренио выраженный болевои синдром: 


— незначительные боли в покое, иногда през 

кращающиеся на некоторое время, овощи 

І при движениях, паклонах и подъеме тяжести» у 
— возможно длительное преоывание в OHO? 

ee Маа наиряжение в мышцах ee 
— ограничение движений в позвоночнике, 


ж й 00: й синдром: 
эаженный болевот (е; 
es oe находиться в одном и 
1 Я предпочитая положонив на здорово» 
зе; 
на спине с согвутыми ногами» ай 
б усиление болей при движении, № 
2 ханье; 
— кратковременное У 


р зкитольноро сиа; а ў Е 
сй м с опорой на окружающие ен 


ты ру; ‹ромая на больную 
mn ж зудом, хрома у 
% 1 пженио © Т) ) a ў 
я ЕН жденной позе или с ушором на ко 
аа 


ло и Чи- 


меньшение болей BO вре- 


начных мышц, 


ение пояс очнике. 


утетвие движений в иозвон 


( а: й болевой синдром: 
тенко ў занай боли в покое (eg 
0: ieee лежать в одном положении 90- 
аў, усиливающиеся при кашле, чи- 
движения; 2% 
ное onic ROR на здоровом пап 
с согнутыми и приведенными к 
пно-локтевое положение 


оны 
Ясно, что встреча, + Bp 
WHThOA только 


9 рч 


бесе после. 
осмотр. Мо надо ви аба ў 
ОЕ вам лишнюю боль, п. 
3 Ма ғ. 

ашшы, ВО порог боли он ДО 
ремя осмотра одинаково 
монстрировать несгибаемую волю и те) 
стиснув зубы, так и стонать при am 
врача дотронуться до наболевшего места 
сстественны| Это самое главное |” 
К сожалению, может случиться и’, 
опрос, ни осмотр не дадут достаточно 
для установления диагноза. В отом сл 
понадобиться дополнительные исследо 
кие, как рентгенография или спинно;: 
пункция. Слухи о вреде для здоровья эт 
дов исследования сильно преувеличены, 
ная доза облучения от рентгенографии не 1 
тает в отдельных случаях естественного ф 
диации. А пункция, согласно правилам, пр 
сл в том отделе поясницы — спинномозговог 
нала, где уже нет самого спинного мозга, и с 
вательно, во время манипуляции не могут 
травмированы жизненно важные образова 
Кроме того, надо понимать, что при 
этих исследований продиктовано осознанной 
ходимостью, и другого выбора нет! й 


ЛЕЧЕНИЕ ОСТРОЙ БОЛИ 


Только знающий врач имеет полное 
определить необходимые лечебные меропр 
выбрать ту или пную тактику, однако | 
бое лечение малоэффективно без вашей по: 
без вашего желания быть здоровым. 

Что же делать пациенту? et 

Прежде всего неукоснительно вынолнять на- и 
значения врача и создать условия максим. ж қ 
комфорта дая поясницы с помощью подр: a 
средств. аа | 

Это называется лечение положением. Шостель _ 
должна быть умеренно жестком. Лучший 
ант -- толстый поролоновый матрас н В 
пом щите. ri: 

В острый период, дия того чтобы уменьп 
нагрузку на поясничный Отдел позвоночник 
комендуются две позы: лежа на боку (о не 
говорили раньше) — ото поза хороша на ср 
тельно короткий промежуток времени; и 
спине с валиком под согнутыми в коленях 
B качестве укладочных валиков могут быть 
пехом использованы подушки, свернутые | 


Такая пова позволяет совершать активи 
жония в верхней половине корпуса 
pers телевизор. При приеме пищи доста 
ложить валик под спину и убрать 
“ног. Кроме того, данная поза поз! 


Отсутствие 
мочувотвии. 
0271794 


ются” в-очаго за- 
ращения, что отра- 


олевого ощущения активность нервных 


В естественном обезболивании. Следователь- 
HO, сохранение и расширение объема движений 
‘Чрезвычайно важны для поддержания общего то- 
нуса здоровья и для уменьшения боли, 


Мара Самал простая и наиболее: легкая гимнастика, 

222 которую можно себе позволить, начиная © первых 
дней болезни, заключается в активных произволь- 
ных движениях пальцев ног и стоны. 


1. Сконцентрировать внимание шпа первом 
пальце здоровой ноги и как можно сильное выгя- 
нуть его вперед, поджав остальные пальцы, затем 
развести Bee пальцы «веером», задержать в отом 
положении как можло дольше; потянуть BCC паль- 
цы па себя, задержать в отом положении, После 
этого несколько раз согнуть- и» разогнуть-всо наль- 
цы и расслабить стопу. 

2. Провести это- же. упражнение двумя. ногами 
одповременно. 

З. Провести это- же упражнение больной по- 
гой, не закрепляя пальцы в. отдельных положо- 
ниях. 


4. Потянуть на- себл-стопу здоровой ноги так, 
чтобы почувствовать напряжение МЫННЦ передне- 
боковой поверхности голени. Расслабить стопу, 
 верпўть ее в исходное положение. 

5. Мотянуть носок стопы здоровой ноги вперед 
и вовнутрь так, чтобы почувствовалось напряяже- 
ние мышц задней поверхности голени (икронож- 
ных мышц). Расслабить стопу, вернуть ce в ис- 
ходное положение. 

6. Провести эти ке- упражнения двумязногами 
‘одновременно. 

7. Провести эти же упражнения больной ногой. 

8. Провести круговое движение стопой здоро- 
вой ноги, сгибая, отводя в сторону, разгибая ее 
так, чтобы пятка не отрывалась от опоры. 

9. Провести это же упражнение двумя ногами 
одповремецио. 

_ 40. Провести это же упражнение 
_вогой. А 

“Весь комплекс упражнений можно выполнять 
8 раз в день. Продолжительность всей проце- 
--7 ман. | 

едующие упражнения имеют своей целью 
абление мышц спины. Однако с самого 
Эта цель трудно достижима, нужен опре- 
й навык и вспомогательные приемы, По- 
начала научитесь чувствовать их. Для это- 
ребуется следующее: 

Втянуть живот, одновременно вдавливая по- 
остель. Задержаться в этом положении 
рнуться в исходное положение Рассла- 


больной 


ить живот, одновременно опираясь на 
сп. слегка прогнуть поясницу. За- 
әт м положении 2—4 с, Вернуться в 
Расслабиться. | 

лнении этих упражнений по- 


ений концентри. 
ницы. Постарай- 
шаются и 


И 


идущих OT мышц, играет подавляющую · 


ром увеличить на 4 с. д 
AY первым и вторым упраж 
Навык произвольного папр; 
ления’ может быть получен у; 
В последующем достаточно концентр 
мание на мышцах поясницы, напр 
ляя их без помоши живота, ов сой 
вдохом и выдохом. У Ет 

Естественно, что любые упражнения, да 
мые легкие и простые, необходимо предварялі 
хательной гимнастикой, ў 75% 

1. Сложить’ руки на границе труди и жив 
Глубоко вдохнуть так, чтобы почувствовать 
жение трудной клетки. Выдохнуть. Ме сни. 
рук, дышите свободно и спокойно, . продолжа 
ощущать движения грудной клетки, расслабьтес 
думайте о чем-пибудь хорошем, напримор о т 
что скоро-будете совсем здоровы. | 

2. Mitte раз глубоко вдохните, задержите дыха- 
ние на 3—4 с, выдохните, слегка нажимая ладо- 
нями па трудную клетку. He снимая рук, дыши- 
те свободно и спокойно. Расслабьтесь, 

После такого вступления можно смело перехо- 
дить К упражнениям. 

Ноль скоро переживания боли ие менее страш: 
ны, чем само болевое ощущение, следовательно, 
важно еще одно направхелие. Можно помочь со- 
бе — паучиться владеть собой © помощью ауто- 78 
генной тренировки (описанной -в- последующем \ 
разделе). ч 


ПОСЛЕ ОПЕРАЦИИ ПО ПОВОДУ 
ОСТРОЙ ПОЯСПИЧНОЙ БОЛП 


Надо номнить, что лечение острых пояснич- 
ных болей тем или иным хирургическим путем не 
заканчивается на этапе стационара, а подразуме- 
васт ряд последовательных мероприятий, которые 
в зависимости от задачи можно разделить на два 
основных этапа — послеоперационный (ранний и 
поздний) и санаторно-поликлинический. Последо- 
вательно расширяется объем статического и ди- 
намического двигательных режимов и проводится 
комплексная восстановительная терапия өстествен- 


ными и преформированными лечебными факто- 
рами. 
Статический режим обесиечивастся наличием 


корсетов различных типов, срок пользования Ko- 
торыми определяется степенью обратного разви- 
тия неврологических нарушений, уровнем двига 
тельных расстройств, активностью восстановителъ 
ных процессов в организме, обычно по превыша- 
1іцёго одного года. й 

В течение этого времени в 
расширении объема движ 
на одного вида корсет 
до облегченного. Такой принции организации 
тического режима позволит постепенно наращив 


тдел позвоночника 


Ў 


разования тры 
сегменте, так как 


о. а. 


и На курорты больные 


Wen} ё с зна 
ЗУ для poe wi gece имеющие 
О: 
Я средст ания ес 
а. акторці, АТВ, то есть с | 


анаторин ц про- 


7 


лечение, направляются B БЫН we 
тия неврологическох паца 00ратнов 
а А Parnor ; 
выраженностью cone и итоматики, с уморенной 
я 3 В полужестк - 
Ше Kone. 5 пужестких и; Олег 
местное р а ЧТО позволяет прог ра аа 
> Так и общее Воздействие = 
Оптимальные с 


ё роки поступ 
лечение 3—4 месяца бое 
тельства. В этот период о 


тельные нарушения еще 
в част % Р ар 
остео расстройства обратимы. При бла- 
жай } те TSAI послеоперационного периода 
двигательный режим больных достаточно активен 
они не нуждаются в посторонней помощи пе е: 
двигаются достаточно легко, имеют новмо атай 
снимать на определенный период корсет при при- 
еме процеду р. 


ативпор 


ления на курортное 
проведенного вмента- 
ортопедические, двига- 
He сформированы, а 


При поступленли больных в более поздние 
сроки (0 и более мо яцев) приходится сталки- 
ваться с закрепившамися неврологическими и 


ортопедическими нарушениями. При этом HanGo- 
мее пристальное внимание обращается на усиле- 
ние компенсаторных механизмов — улучшение 
функцип 1 азобедренных суставов, кровоснабжения 
мышц. Кроме того, желательно проведение про- 
Филактики обострений заболевания, ноявления па- 
Тологических очагов на других уровнях позвоноч- 
ного столба. 2 
Двигательный режим пациентов, перенесших 
пейроортопедическое вмешательство па пояснич- 
ном отделе позвоночника, строится, походя NS UH 
тенсивности болевого синдрома, тяжести невроло- 
НА "т Ыы ага- 
гических нарушений, длительности послеопера 
нного периода. 4 у 
й я 254 в восстановлении двигательных 
Борай ро чебной ходьбе, проведение 
ее иях является обяза- 
7 А пых условия? қ 
рой в курортных 7. вается по слабо пе- 
м. Маршрут. прокладыве У 
ным. > vp протяженность 8—10 км. 
| ным местностям, щ Ls А 
ресечен ится в среднем темпо с 4--ә оста 
| Ходьба провод тх, BO время которых рекомендует- 
ШИ Бонкаму на отдых, ю гимнастику, аутоген- 
ся проводить дыхательну 


ную тренировку. ведепио быстрой ходьбы. 
Не рекомендуется провед гнал к сокраще- 


сталость — CH 
өние аа физкультура проводится 


упражнений в специально 


зале 
а быть направлены па стабилизацию 


ление мышц спины п ног. 

р Be eraoniiyae недопустимость 
пражнений па расстояни” и усиле- 
сти позвоночника. Для компенсации 
‚ функций сгибания рекомен- 
по восстановлению подвижно- 
та одятся упрал- 

TOR 93110) т. луч- 


7 


м преодолением comp 


ри проведении 
па мышцы поясн 


но значительн ведение 
льна, а про гае з 
снижает нагрузку па «зав» 

ты поясничного отдела 
У пражнения 


объема 


для развитая 


поясницы могут вызвать п 


ванны г 
напряжения Қ мыпечаои н тілші 
NOACHIMGOTO отдела позвоночника. Е: 
екомендуются приемы поглаживания, 
панля, улучшающие к 
болевые ощущения. Оба эти приема в 
с учетом аспмметрий мышечного 
устранения неврологичёсках 
эффективен сегмептарпый ш точечный | 
ног, проводящийся по общепринятой 
При назначении бальнеотерании с; 
тывать особенности течения в тяжееть 
ских проявлений заболевания, пронвчать 
ленную настороженность в случае наличи: 
ствующих заболеваний, в особенности 


сосудистых. 


ТЕМ, КТО ЗНАКОМ С ОСТРОЙ 
ПОЯСНИЧНОЙ БОЛЬЮ 


Необходимо иметь хоть каплю тру 
деле оздоровления, особенно тем, кто уже 
бы один раз сумел почувствовать, что такбе 
Бажно сделать так, чтобы она никх да 6 : 
появилась. А для этого нада запомнить в 
правил, выполнение которых убережет 
можных воострении. 

1. Если вам приходится полнимать 
никогда не делайте этого на прямых не 
нив туловище вперед. Надо спокойно (1). 
согнув поги в коленях, и, поднимая груз, 
корпус прямо и даже несколько вытнув 
То есть так, как делают это тптангисты. 
пзбегать подъема тяжестей более 20 қт. 

Помните! Особенно овасвы 5 
ки (передвинуть шкаф, перенести 
ит. п.). 

2. Избегайте длительной работы в 
той пли другой неудобной позе (ст: 
ит. п.). Если же этого нельзя B30 
каждые 15 мин необходимо 
разминать поясницу. фе 

3. Спать п лежать можно т 
постели (под матрас подас і 

4. Женщинам ве рекс 
лях на высоком каблу! 
“бается вперед | 


ы 


можете шриобрести, 


г конструкции достаточно 
тоясных ремня и лоскут ли- 
на 10 см меньше окружности 
шириной 30—40 см. Края-углы 
а округлить и сделать на нем 


атянуть на пояснице. 

Корсет необходимо надевать во всех случаях, 
гда предстоит физическая работа или есть опас- 
ость поскользнуться. Те, кто по профессии свя- 
№ с частыми наклонами вперед и подъемом тя- 
кестей, должны практически постоянно носить 
° корсет или пояс, Его также надо надевать и при 

любом признаке возникновения болей. 

“Т. Kenm все жо по какой-то причине появились 
Home боли в пояснице, прервите на несколько 
дней физическую работу. На область поясницы 

поставьте перцовый пластырь или горчичники 
(абсолютно противопоказаны баня, грелка; горя- 
“Чай носок, горячая ванна!). оли в течение 2— 

Э дней боли не проходят, обращайтесь к врачу. 

8. Ижедневио занимайтесь специальной лечеб- 

ной гимнастикой. Она особенно необходима после 

спа, чтобы почувствовать себя бодрее, включить в 

работу мышцы, и после трудового дня, чтобы 

снять устазтосль. На это уйдет не больше 30— 

40 минут. 

° Заниматься профилактикой лучше по инди- 

_видуальному комплексу. Для начала может по- 

дойти следующий. © 

1. Лечь на спину и‘ подложить под поясницу 

| подушку. Расслабьтесь, затем поднимите и опусти- 

7 Те туловище. Варианты: руки опущены. руки за 

’ головой, руки вверху — усложняйте упражнения 

2 постепенно. Повторять от 2 до 40 раз в зависимо- 
у сти от самочувствия. 


2. Поднимите прямую ногу вверх, носок потя- 


ните на себя, медленно опустите ногу. Повторите 
TO же другой ногой. 

Лежа на спине боз подушки, руки за головой, 
Носки потяните на себя. Поднимите левую ногу 
примерно под углом 45°, к ней присоедините ира- 
ate Ву. Затем опустите сначала левую, потом пра- 
se Bylo ногу. Лежа на спине, согните ноги. Подиимп- 

Te немного таз и опустите, а повторяя упражне- 
ние, поднимайто все выше и выше. 

3. Руки подложите под крестец, вытяните пря- 
мые ноги вверх и описывайто ногами круг (диа- 
‚метром ириблизительно 4 м) в одну сторону, затем 

другую. Согните ноги к животу и повторите 
кнение. Таким образом массируйте крестец, 
а заодно и кисти. Ладони поворачивайте то вве рх, 
о Виз. а 
Поверпитесь на живот. Подложите подушку. 

от, расслабьтесь. Поднимите голову и 
о руки опущены, Затом посто- 
однимайтесь: выше, ещо выше и медленно 
. ї is ри 
ленно? Чтобы длитель 
вязки, прикрепленные. 
ли сильне 


нее поработа- 
к позвонкам, 
овторите это упражне- 
16. Подышите, А теперь 
е. Поднимайте HO- 


льных размеров, через которые продеть 


реходите к по 
шите без движений. 
Опуститось на пя 
ние двумя руками, ІП ЛЬ 
углубления и проводят то! 
Ладонями, ‘кончиками п. 
кулак пальцами погладьте обе Arc 
сируйте тазобедренный сустав. | 
Сядьте, поги опустите и двумя рука 
ко расставив пальцы, растирайте низ п 
крестец, 
Сильные пальцы повторяют точечных 


BEC движения. Шостепенпо є развит 
рук этот прием самомассажа будет ‹ 
эффективен, 


Встаньте и дополните массаж похлоныв 
Мо пояснице, по крестцу, по ягодицам 


2 1 
донью и несколько сильнее. Заканчивайте i 
поглажиланием, Поглаживайте и похлопыва 
положении стоя бедра, живот, бока. Давая р г 
отдохтуть, потянитесь, цодышите, поднимите Е 
ки вверх и/в стороны, Или положите corny р 
руки ма стол, ноги широко расставьте, пироги? И 
и подышите в этом положении. е 

6. Походите на посках, а затем в толуп Р 
де и приседе. Переходите на обычную хо п 
Выполняйте упражнения от 2 до 10 раз внач Т) 
и до 15 раз но мере тренированности, 

7. Лека на спипе, руки под крестцом, делай В 
те высокие круговые движения ногами. Повтор за 
те эти же движения, опустив ноги пример зя 
на 45°. м 

5. Согните ноги, подтянув их к животу, 065 БЕ 
хватите руками и полежите так, спокойно по ла 
шав, а затем притяните голову к коленям “a 
тоже полежите, подышите, Опустите голову й in 
вьшрямите ноги, потянитесь, подышите. Ў З 

9. Согните ноги к животу, затем вытягивайте 
их вверх и назад за голову. Нолежите, руки под. Ter 
поясницей, подышите, А теперь вытянитесь, ру- Occ 
ки под поясницей. Упираясь руками в пол (по- кре 
стель), садитесь, головой тянитесь к ногам. За- куд 
тем медленно ложитесь. Действие этого важного "ой 
упражнения оффективно при многих недомога- Моя 
ниях, “Я цы 

10. Встаньте, нагнитесь ниже, расслабляйте | CUR! 
мышцы сцины, Пусть туловище повиснет, кақ саа 
ива, и руки коснутся пола. Шокачивайтесь вверх a: 
вниз, медленно разгибайтесь с соп 


Ив ротивлениеў 
как будто вы поднимаете груз. ў 


11. Возьмите палку и растирайте ею. en 
поясницу, крестец. Опираясь о палку, меди 
приседайте и вотавайте. 

Если. У вас большой вес (масса тела) 
повторяйте приседания ежедневно по 20— 
Это поможет Улучшить фигуру. й 

А теперь давайте решим, как надо ве 
в повседневной обыденной жизни, еа 


ы 


БАШ РАБОЧИИ ДЕНЬ 


Представьто себе утро. С 
ушел. Вы проснулись, Но н 
с постели. Повернитесь 1 
подумайте о чем-нибуде 
тянитесь, расправы 


ей 
тимнастики. HO сло- 
МИ профилактиче- 
оқ с 
которых ©жедиевпо па- 


KOUNG передачу 
» показать 


Радио в 
; безусловно 
ДИЯМ, қорда 


то зя ы ? Жоқ» 
е | мени If можно ты оО МПОГО свободного 
но mag, ДУШ можно ONO; а а EOIN 
| " Начинать лучи : ех Aer, самомассажем 
КС р 47 вач 
к. ТИНЕ ры ee Делают ero в 
OM, Вильно “poset ee ae т Аля того чтобы пра- 
ла- нОвные Принципы И их те З 5 ТОЛБЕО аст 
Рд зай 2 1 ( з 
“ые НН а р о поза Начниие с 
і % Ма а .. г. Ж Т іце ) ) Й 
те в POHOM кистей рук снизу н he ae ta 
укам 5—0 движений интенсив х ток, Шохо 
| к: Tee ie ICT возрастает — - 
<. сб л выжимание МЫП ребром О со а 
: к : а 9), vlad) “TO= 
У ты ДЕР цого и указательного пальцев И 
итесь по направлению синзу вверх. осле этого И 
Кра о PHY Хе ло этот и- 
рма пере ходят К растирапию также TLE WOT с 
шына, роной кисти и закавчивают разм ЭМ, KOT 
| инаниом, которое 


проводится 


Дьбу. 
тельными 


ачале 


VRAD “жаты гулак, вт 

| ру Ами, сжатыми в кулак, враша- 
движениями спизу вверх. 

После того пак спина 


подготовлена, переходят 
Ш пояснице. Подушечками всех пальцев легко 
вахватывают кожную складку и мелкими круго- 
BRIM лвижениями продвигаются то вдоль позво- 
Ночиика. то в стороны от него, передвигая в это 
время и сіладку. После этого анапогичиные дви- 


гелай- 
зтори- 
мерно 


2”: жения выполняются тыльной сторопой кисти, 
во: бжатой в кулак. при этом осиовиое направление 
BAM и массажа идет вдоль гребня подвздошной кости, 
ву и Шитепсивпость постепенно возрастает. 


аз > Но зот закоичилась эта приятная процедура. 
| Be Теперь полезно и «повисеть» па перекладице, 


зет | а Особенио легко это делать тем, у кого она за- 
жы кроплена в проеме двери ша кухню-столовую, 
ол (по- ‚ нула вы. безусловно, паправитесь, выйдя из вай- 
Ам. За- ной. Лобиться хорошего эффекта от провисания 


МОЯПО, только максимально расслаоляя все мыш- 


цы. Отого можно достигнуть короткими. по интен- 
й мускулатуры с по- 


> | апряжениями все 
ЖА. 6 сивными напряжени’ ў: we 
абляйте з следуюшим резким расслаблением. Начать мой 
КОТА ак | (2-23 раз у 
: 1 м 1 полный онер- 
з вверх - ae Теперь мы уже готовы встретить 


а а тичный лень. а. 

ка 2) В средием каждый из нас ПО а 

О биоло 8 чари. оло Terai привел к TOM 
4 М Зай Я 1 и. 

зд ае производят узкоспециализи- 

a водственных предприя- 


Төс” у на произ ан- 
Иова чу paves животноводческие, Апробирован 


WAX, включая онвейера привела к настолько 

Raat 2 Ae р ний, что объем движений, һы- 

| сн юшим, свелея к стереотиппому 

4 Рарыцаводитыцсность стала целиком 
Я  ТКПОТВИЯ лишних движений, 

до и полый ряд профессий, свя- 

ной работой. С точки зрения 

гучия «бюрократы» тоже Д0- 
жаў ; к 


что каждый 


прос сохрапения pa- 
110. BO- 
ле годы уч гіа 


У 
стопаў 

групи мыши, ос шос 
тот KOMI ere вошли | 
упражнений, Расстановка yx 
лець должна предусматривать 
поесть «за иитеросованиыхе трупп 
мости трудовой леятельноети в кая 
пом случае. К таким обязательным | 
компленоеа относятся следующие, : - 

!. Упражнения типа потятивация 

=. Паклоны в сторону. 4 

ў Наклоны вперед и мазал, 

= ра туловища. 

2. Іседанпе ах % қ 
вперед, вбок и д Ша | 

б, Приседание, маховые движения но 
рол, воок и Павал, 
7. Пасслабленио 
5; Ходьба, бег, 


мышц тазового пояса в 
2 
Выполнение веех элементов компленеа в 
ито одной физкультпаузы пе явияетея оба 
мым. Целесообразно расширять объем 
ностепенно, пачинал с выполнения 9— 
альных упражнений с 8--10-пратпым п 
ем их в төчелпе 45—20 мин, 1 
фиакультпаулы увеличивается в течение 
ходя до 5—7 міш и концу работы, Такой в 
временпый активный отдых позволяет вое) 
двигательный дофипит недогруженных 
групи и изменяет характер работы 4201 
ванной» мускулатуры, % 
Для тех, кому приходится подолгу си! 
стоять, почти не меняя позы, можно поро 
довать и другой вид отдыха — произвол 
самомассаж. который дополиит ле 
тактический эффект описанной произво) 
гимнастики. Основные ero приемы были pace 
рены рапее. Хотелось заметить лишь, что для б 
проведения пе требустея особенных условий. | 


КАК СДЕЛАТЬ ОТДЫХ ЛЕЧЕВНЫМ А 


В последпее время ередслва массовой with 
мацийи — телевидение, радио, тазеты = 
внимапия отводят пропаганде здорового | 
жизни. И это ие случайно. А 

Хотя, начипая с яслей, детского сада, 
пз пас прививают навыки физической 
во многих семьях даже занятия утрем 
стикой являются очень пазойливым, 
факультативом, И происходит это, по- 
потому, что эти люди привыкли к 
всегда будут молоды и адоровы. 

Это своеобразный парадокс. Te, кто в л 
мпого болел, продолжают заниматьея 3 
рой, навык к которой был таким обра 
И наоборот, грузность, тучность 
возраста, как правило, результат 
BLA в детстве и соответственно не 
шения к поему в последующее, 

Есть и другая причина 
всего, Поддерживать дости 
ческого адоровья лоста’ 
тробустся особых усили 


ННИОНОГ 


теннисного“ корта. Безусловно, 

Ведь надо“ перосилить себя, 
экдения»со*стороны подтяну- 
собственной рыхлости и никчем- 
х мысли. о том, «как па ото по- 
00 этом подумают». Но сделать 
одующий шаг просто необходимо, 
дом будет все трудней, 

is сегодняшний” день пайти для себя по-на- 
азе ему здоровое занятио очень нетрудно, Юели 
| любовь к природе, способность чувствовать ое 
красоту это потребность, выходные дни и празд- 
° ники, долгожданный отпуск можно превратить 
° в увлекательнейшие походы. A если к TOMY жо 
Есть велосипед, то. удовольствие -становител вооб- 
ще полным, Недаром семейный ‘велотуризм стал 
аА одним из излюбленных видов досугасв Прибалти- 
_ ke. Немало хороших. слов. можно сказватьго тох, 
22 кто пропагандирует водные. виды» спорта = лодка, 

байдарка, плот дарят незабываемые часы и дии, 

В этой большой работо по- выбору оздорови- 
тельного увлечения, обучению навыкам его еще 
далеко не полностью раскрыты возможности ку- 
рортов. Где, как по здесь, пачать запиматься? 
Но для этого необходимо: выполнение двух усло- 

7 вий ~ развитие спортивной базы и наличие тре- 
неров по основным. игровым видам, которые мог- 
ли бы обучить каждого желающего хотя бы 
первым навыкам за 24 дия санаторно-курортного 
печения. М то и другое уже есть. 

Трудно недооценить возможности курортного 
лечения с использованием чисто: природных фак- 
торов в общем комплексе терапии болевых син- 
дромов самого различного‘ происхождения. С дав- 
них пор люди возлагали особые надежды на 
целебные возможности многочисленных источни- 
ков. Из уст в уста передавались рассказы о чу- 
десных исцелениях. Возможности водолечения 

Я (гидротерапии) поистине “огромны, в силу всту- 
пает множество факторов, включая и темпера- 
турный, и химический, п механический раздра- 
жители. Для решения конкретно поставленной 
задачи необходимо учитывать их все. 

Принимая во внимание биомеханику позво- 
ночного столба, его: различные возможности, co- 
противляемость > нагрузкам, наиболее’ важным 
аспектам общих. водных процедур становится тот 
факт, что при банальпом: погружении в пресную 
воду человек теряет /ю массы своего тела. В ми- 
неральной воде это соотношение уменьшается 
еще больше. ‘Таким образом создаются опреде- 
‘ленные условия невесомости. 

С другой стороны, вопросы мышечного рас- 
слабления, улучшения кровоснабжения решаются 
счет температурного фактора. Химический 
дражитель отсутствует в пресной воде, но его 
еиное влияние приобретает значение при 
‘использовании минеральных вод. 
) ив принципов формирования костпо- 
мышечно-связочных нарушений, 060- 
нимает лечебная гимнастика в водо. 
лвует уже достаточно давно, од- 
`о времени остаются возможно- 


или другого упражне- 
ического a sae 


гимнастики в 


зала, землю волей- 


кроль — 10—15 с, 


животе. На. счет. 
переднюю _стенк 
— вернут 


кальном положении т 
в давлении на ноги. 
100 г/см" Таков п 
предполагает приток ар р 
трапичиыо с уровпом воды о 
Таким образом, ири лочени 
лей наиболее оптимальной являет 
гружепия до уровня груди, Меха 
вие водного фактора складывается жі 
гидростатического давления, по и из 
пия воды движениям. Обычная ход 
при указанной глубине погружения и 
тренирует мышцы пояснидьы, но и © Уа 
рового тока воды содержит элементы м, 
Кроме “ого, поперемениое действие волно 
воздушной‘ сред с учетом различий темие 
порвой и второй во многом пересматриве 
но-геосудистую реакцию, Последняя сще | 
усложняется при проведении занятий В 
том бассейно и особенно в зимнее время 


Исли купание и лечебная гимнастика 5 
сойне с томпоратурой 22 —26°С являются ай 
рующими мероприятиями, играюіцими роль П 
филактики, закаливания, то более вые a 
томпература (d0--36° С). дайболео показана” ку 
чении костно-суставных и мышечно-связо! вр 
синдромов, По сведению многих исследоваті ш 
наиболее оптимальной для большинства бол 
является температура воды в бассейне, при 
порои появляется возможность дать максим, к; 
ную двигательную пагрузку, Эта темпера 
позволяет вызвать достаточное мышечное п 
слаблеўце, В то же время обеспечивается рат Tp 
нальная нагрузка на мышечный корсет, прог вы 
ДЯТСЯ актпвные упражнения на улучшение . 
ДВІКНОСТИ позвоночника. ста 

Процедура лечебной гимнастики-веводо состо сай 


из нескольких этапов. Перед погружением в воду 
проводятся легкая гимнастика, самомассаж, пос ae 


чего or 2 no 5 мин свободное плавание. Далей пр 
следуют активные занятия гимнастикой, содержа кав 
щеи элементы. растяжений, легкой ротации, про ни 
цолжатощиеся от 20 до 30 мин, в зависимости м 


от состояния здоровья. | 

Весь комплекс гимнастических упражнений. в 
воде может выглядеть следующим образом. | || 

1. Исходное положение — основная 
(и. п. о, с). Погружение вводу до уровня 
(сосков). Ходьба на месте, 
тях — 40—15. с. Ходьба в движении, через к 
дые 10% шагов. делать повороты (движения в 
BO, влево, кругом) — 1—2 миц. 

2, И. п.о, с. На счот АР Са поднять руки! 
сторони = вдох. Ша стерео аа вернуться 
и. п. — выдох. Повторить 2—3 раза, = 6 


стойкі 


гр 
руки согнуты в ло 


+ 


8. И.п. о, с, Поднять левое колено к груди, ру. 
ки В стороны -- вдох, вернуться в исходное поз 
ложение = выдох, 30 сівжередпем темпе, 5 с 
медленно. Поднять правое колено К груди, рукі 
BCTOPOHEL ~, вдох вернуться ио выда; 
30 с в среднем темпе, 2 © — медленно, 

4. И.п. о, с, Повтор упражнения 2. і 

5.. И.п. ложа на груди. руками взять 


поручень бортика, Работа ногами 
брасс — 20—30 с. Дыхание це задержив 
п. то жо. Работа 


И. п. стоя, 


оппо 2--3 
База, 
u орки х "бом брасо 10 м 
` Я лицом р 
боручо ОМ К бортику 
ч. данын Ма счет t 0 араў ая ЦЁ 
) 923 б чна Верцутуся В ть һ поду Жа 
ла раза, WO, — дох 
р «М, сто; А: Я 
ГЕ 4 _ se Wenn Ом Қ бортиқу, рукамі п 
чей жиергічно работал 18 Место, цо pre ЗВАТЬ 
жа, Работая ногами - 15° касалеь дна 
мой сарая 19 0, Дыханне про: 
“рату Т а г Повтор Упражнения 9 
перң- к Мроплыть способом © 
ғ. осо 
souk me не 10—15 м. Дыхайце поз рака: РАСО на епа- 


( Lop Map 
15. И, п.о. с. Поочередно fee 
Хивать копочпости ми — 


изЗвольное, 


расслабленцо 
з қ э 
15—20 с. Дых 


откры- 
Ветря- 


Ж ацие про- 
ма Процоду 
олура заката Мет - 
уе Е 3 ` STOUT Re pe ` у 
peu ӨМ той о Продолэкительповты ВМ Шы; 
про т om “МОСТИ, Что { 
( Те ob ў о и в начале 
ысокая д а выхо а из воды рекомендуется ae 
і В ле- мттеротьел простыней и отдохнуть на жесткой 
К Кушетко в течение 30-40 арый сале жесткой 
‘очных времеци hoe осоо СОХКО 


целесообразно 


А заняться 
нировкоц, 


ателей, 
льных 
ри KOs 
маль” 


ратура 


аутогенной тро-' 


КАК ОВЛАДЕТЬ АУ ГОГЕППОТ ТРЕПИРОВКОЙ 
о раб: В последнее время 

рацио» Тренировки постоянно pa 
прово- ; вым опа 
ние по- , В 


популярность аутогенной 
стет, и больным и здоро- 
припоспт вполце ощутимые плоды, 

век поспешных необдуманных решений, по- 


стоянных сомнений и ошеломляюіцего потока 
состоит информации человек зказкдет покоя, стабильно- 
% CTH, уверенности в завтрашнем дне. Эмоцнональ- 


гв воду 
AK, после 
і Далее | 
адержа- 
ми, про- 
ACHMOCTIL 


ШЫХ стрессов Bee больше, а физических сил не 
прибавляется, особенно у тех, кто чем-то болеет, 
кто переживает боль. Омоциональные проявде- 
пия боли определяют поведение — высшую сум 
мирующую болевого переживания, Следователь- 
HO, раскрепоститься эмоционально, снять болез- 


ненную скованность — это ужо половина успеха 

в в в борьбе за здоровье. е ba 

А Практика психической саморегуляциш SANE 

стойка тываст много веков. Еще в канонах ин 
ІН груди ского эпоса «Махабхарата» опреде 


ГВ лок- № совершенствования духа И ее р Ў 
| Аты анна учения 

‚истематизиров: 3 б ў 
аа Патанджали, аа 
веке до нашей дры, а. Сеара 
с ар ня овершенотва посредством 
Я Шыр ддя Д 7 элементами человеческой Нм 
им ақ кими и психическими. Физическое 
Ше” р воля й познающий разум должны 
Шақ alae ены контролю, это определенная 
ля Be cans которой освобождение тела OT то- 
By ar? опокопт, от грязных примесей, для 

т свободы» (С. Раджакришнан, 1957). 
aye всего надо запомнить, что основная 
‘ражнений психосаморегуляции состопт в 
й ойчивости психики к экстремаль- 
м (предельным нагрузкам), в умень- 
шопальпого напряжения. В данном 

ба с болью. 

гикения цели пеобходимо паучиться 
ритм дыхания, перераспреде- 
опус, изуч приемы  специ- 
ум рдЕ водатвоя по- 


2 


. вдохнуть, выдохнуть п перейти на обычный ритм. 


болео. A начитель 
задати) следуе 
любой обоо песмотр 
паадражитоли, Вромя, залоо 
ительные занятия, по ран 
При отом. полһан торопиться нЕ 
Обучение саморо 


non, С. И, “Габ 
Первый, Необ 


ритм дыхания п. 


При отом 
М особое внимание 
ца позу: лежать на спине, 


слегка опущена вперед, 
жены вдоль туловища, глаза закрыты, 
делается активный глубокий влох ай 
ный, без папряжения, Закончив. 
задерживать дыхание до потребности р 
қарны считая, сколько секунд удается не ‘be ь 
ать без усилий, й глу- | 
oe aed ша Затем следует очередной глу- : 
При вдохе нужно окинуть свое тело взор 
последовательно в направления снизу вверх; 
дыхая, перевести мысленный взгляд во 
направлении в остановить его па пальцах стоп 
На запятие в точение 4—6 мин в среднем т 
Ходится 7—10 циклов (вдох == выдох — eB 


следует обр: 
корпус прямой, | 
руки свободно расш 


> 


ка). Дыхание удается задерживать на 30 
тов (секунд) и более, 

Начиная занятие, нужно отвлечься от посто- 
ронних звуков п мыслей. Принять исходное поло- 
жение, :4М.-. 

Быстрый вдох — спокойный выдох — задер» УА : 
ка дыхания. Не дышать. Считать 1, 2, 3,4 5,600 

Активный вдох (взгляд снизу вверх) — вы. | 
дох (опустить взгляд к стопам) — задержка. 
дыхания. Считать... 74549 

Вдох -- выдох — задержка дыхания. Считать | 
1, 2, 3145608990 

Вдох — выцох — задержка дыхания. Считать... 

В конце занятпя надо глубоко без задержки. 


дыхання. \ д 
Повторять упражнение следует регулярно 2— ae 
3 раза в день. 5 
Описанный ритм дыхания служат фоном к по | 4 
следующим этапам тренировок. когда будут вклю- | 
чаться формулы самовнушения. Поэтому очень 
важно овладеть умением четко а быстро изменять 
ритм дыхания. 
Через 2—3 дня обычно удается овладеть пер-. 
вым этапом управления своим состоянием, 
Второй этап. Следует научиться правильно 
расслаблять мышцы всего тела и лица, а также 
вызывать у себя ощущение тепла. Перед заняти- ў 
ем нужно принять удобное положение (садя ила 
лежа), сделать плавный вдох, а затем медл А 
пый п спокойный выдох. Закрыть глаза. | 
раться почувствовать напряжение мышц 
легкими движениями, своим чувством | 
расслабить их, ёў 
Если это не удается произвольно, 
пользовать вспомогательные приемы. 
был описан в разделе «Лечение oct 
другой приводим согласно Г. | 
В, С. Лобзину, И. А. Копыловой (49 
Первый прием. Займите исх 
лежа на спине. Руки ( 


ервые упражнения сопровож- 
Іцением тепла, что является сигналом 
кровеносных сосудов. Аналогичные 
пражнения проведите для другой руки, ног. 
5 Второй прием. Ложитесь в ванну, наполненную 
теплой водой. Выньте или сдвиньте пробку, что- 
“бы вода медленно выходила. Займито удобное 
т Моложение и протянито руки вперед, вдоль туло- 
| ВшШша, но высовывая их из воды. С убыванием 
— воды вы будето испытывать отчетливо п вполне 
натуральное чувство тяжести в руках, а затем и 
ногах. Запомните это чувство. 
— Итак, вы освободились от мыптечного напря- 
жения. Переходите к самовнушению. Повторяйте 
про себя вполголоса: 


«Mue удобно и хорошо, я отдыхаю. Все тело 
отдыхает. He чувствую никакого напряжения, 
Лежу (сижу) спокойно. Boo мышцы тола начи- 
нают расслабляться. Я отдыхаю, Расслабляются 
мышцы правой (ловой) руки. Расслабляются 
мышцы предплечья. Boe большое расслабляются 
мышцы правой (левой) кисти и. пальцев. Дыха- 
ние ровное, глубокое. Сердце работает ровно, спо- 
2 койно. 

Вся рука расслаблена. Опа лежит нецодвиж- 
но, приятно тяжелая, я не могу ее поднять. Вол- 
на приятного тепла проходит по правой (левой) 
руке. Тепло доходит до пальцев рук. Тепло пуль- 
сирует в кончиках пальцев право! (левой) руки, 
Приятное тепло в правой (левой) руке усили- 

` вается, 

Расслаблены мышцы правой (левой) ноги. 
Мышцы бедер расслаблены. Расслаблены мышцы 
голени. Стопы лежат свободно м расслабленно. 
Ноги расслаблены. Они неподвижны и тяжелы. 

Я Чувствую тяжесть в ногах. Не могу их поднять. 
Я Приятное тепло струится по ногам. Все тело при- 

ATHO расслаблено. Мышцы спины расслаблены. 
Я чувствую освобождение поясницы. Мышцы по- 

“СЕ ясницы расслаблены, свободны. Приятное тепло 
ie волнами ласкает поясницу. Приятнов ощущение 
тепла заполняет всю поясницу. Тепло проникает 
в живот. Расслаблены мышцы живота. Чувствую 
приятное тепло во всем теле. Голова свободно 
опущена. Расслабляются мышцы лица, 

— Мышцы лица расслаблены. Веки опущены и 

МЯГКО сомкнуты. Расслаблены мышцы pra. Мыш- 

“цы челюстей расслаблены. Чувствую приятную 

рохладу в области лба. Все лицо спокойное, без 

апряжения, 

Я продолжаю отдыхать. Чувствую себя легко 
ободно. Дышится легко. Дышу свободно. Мне 
Я отдыхаю. Сердце успокаивается все 

Я не ощущаю его биения. Спокойно и 
TCA pune. Моя нервная система все 

спокаивается. Я успокаиваюсь. Я совер- 

Полный покой охватил все мое 

ә. Все мое тело отдыхает, Не чув- 

лалости. Я дышу совершенно 


ажнений необходимо в тече- 
вовать еше раз покой и 


силетенип, Голова сво 
расслабляются ne 


да охватывает все мое лип 
рее. Настроение хорошее. 

ол голова отдохнувшая и я 
бодрость и свежесть. Я готов доў 
ваю глаза. Вста». 


При этом следует сдолать быстры 
вдох, а ватем медленный, спокойный 
вторить несколько раз. і 

Помните, что обучение элементам вто 
этапа станет гораздо легче, если каждая фо] 
ла самовнушения будет облекаться в близк 
ассоциативно-образную форму. 

Так, например, когда вы произносите фор 
«Bee моо тело отдыхает» должно вовникну 


ассоциации чувство приятного отдыха и рассола рука 
ления, когда тело лежит в теплой вание; вырез влете 
ние «Я чувствую приятную тяжесть в прав ирият 
руке» может связываться с образным предста прия: 
лепиом о руке, как о полом сосуде, который Мед» стран 
ленно наполняется (наливается) теплой водой, | x 
Внимание! Наилучшио результаты достигают бодно 
в том случае, когда каждая формула-утверждени ў напоі 
произносится па выдохе. г): силах 
Третий отап. Посло обучения правилам общей оди 
саморегуляции (эмоционально-физического рас По 
слаблония и тонизации) ваше внимание переклю- | турно 
чается на конкретный объект — поясницу. О долж 
Если вы устали, почувствовали признаки не- 7 напря 
улобства, дискомфорта в областа поясницы, ВЕ 
делиле для себи 10—15 мин времени, удобно ӨҢ TEM, 
ложитесь. Совершенно отключитесь от окружаю: | ПОЧУ 
щей обстановки. На несколько мгновений сосре- КАК І 


доточьте свой взгляд в одной точке и задержите й 

дыхание. Сделайте плавный глубокий вдох, а за- Т 
TOM медленный, спокойный выдох. Закройте глаза. дневне 
ILO HB EEE 


Постарайтесь почувствовать напряжение мышц действ 


и легкими движениями, своим чувством и волей 


расслабьте их. Дышите свободно и спокойно. По- aad i 
вторяйте про себя или вполголоса: «Я совершен- жы - 
но спокоен. Меня ничто не тревожит. Мне улоб- лг 
но и хорошо... Я отдыхаю... Все мое тело отлыха- Сначал 
ет... Все мышцы тела расслабляются... Расслаб- Б. М. І 
ляются мышцы правой и левой руки... Расслаб- Ушра 


ляются мышцы плеч и предплечий... Все больще 
расслабляются мышцы рук... Дыхание ровное п 
спокойное... Сердце работает ровно и спокойно... 
Мышцы рук расслаблены. Они лежат неподвиж- 
по, я чувствую в них приятную тяжесть... Рас- 


0. о 
месте, | 
Локти 1 
НЫ и | 
средний 


слаблены мышцы правой и левой ноги. Мышцы / Упра 

бедер расслаблены. Расслаблены мышцы голеней Т te, ру 

Стопы лежат свободно и Расслабленно.., Ноги “нм, д 
5 


расслаблены... Чувствую приятную тяжесть в но- | 
гах. Приятное тепло струится по ногам... Все тело са 
приятно расслаблено, расслаблены мышцы спи. | 
ны... Мышцы пояснице расслаблены. Я чувствую _ 
приятную тяжесть в спине. Кровеносные сосуды в. 
руках и ногах расширяются. Мышцы поясниц 
теплеют... Тяжесть в пояснице проходит... 
ствую легкость и тепло в пояснице. 
теплая легкость в пояснице. Мышцы 
теплеют... Приятное ощущение 
ласкает поясницу... Поясница ваполнева тепло 
Тепло разливается по всей епине. Мышпы с 
расслаблены. Исчезают все неприятные ощущ 
Боль исчезает. Поясница становится легче. 
тускнеет. Я чувствую только приятное, л 

ло. Тепло ласкаот всю спину. 
слаблены. Тепло проникает в? 
вота расслаблены... Приятнов 


вперёд 


Х неско 
TK 2 
ат Ко Раз Упражнений 
Раз покой п отдых 
? 


b заснуть, 
после те 
жа па ae М % ео не вет 
— мин провес Рытыми гла 


ром. 


авая с посте- 


й замі. 
у 1 Дополнительное о 2690 
A яш Упражне- 
>. = еритенно спокоен... Мо; 
з я ана Тяжелая... приятная аи, (левая) 
й о BCEMY моему тол В тяжесть раяди- 
BO тяжелым, 55,16 У... Bee мов тело стал 
в Есе << й габленным.. | аўца 
i 6 ЎВСТВО тепла в пояс “Th ОЛвллетея 
«траняется по всему телу» нице. Фоцдо распро- 
$ А затем: «Я совер “лаў 
қ В З MeHHO спокоен 7 
Я ное, ровное. глубокое Cie Дыхание сво- 
18 ШИНяют меня. Я собран ураз? м бодрость 
ТА ся раш, Уверен в себе 2 
= шша Застроенпе отличное МЫ Е 
а  Шданмаюсь с пон м bE напряглись. 
с- — После этого необхо: 
з | ходимо приступить к 
ў Не > У b ЗКуль- 
0- TYPHOM зарядке, одним ИЗ Аы ў Саша 
к должна быть тренировка умения ооа 
үзі иапряжения к расслаблению и обратно. 
ы- 
HO TEM, кто ПЕ ХОТЕЛ БЫ 
va ПОЧУВСТВОВАТЬ. 
зе- КАК БОЛИТ ПОЯСИЙЦА 
сте а 
за- К сожалению, два чәса на корте, даже еже- 
за. дневных, недостаточны, чтобы гарантировать от 
появления поясничной боли. Нужны постоянные 
шц действенные меры. такие, как утренняя гимнасти 
еи ка. производственные физкультурные паўзы и 
10- | Физкультминутки. 


гимнастика, 
(дается по. 


Итак, утренняя оздоровительная 
Сначала для вас, милые женщины 
В. М. Баранову, 1985). a 
Упражнение Г. И. и. (исходиое положенпе) ПР 
і С. (обновная стойка). 1—4 (счет). Ходьба на 
24 rig грэе з 1 7 
есте. высоко поднимая оедро, руки За ТОВУ: 
юкти внеред, 2-8. Затем локти развести В сторо- 
а Дыхание равномерное, Теми 
и иродолизать. Дыхание ра he 
едний. Продолжительность 30--4 2 =: 
 пражнение IL И. ша 0. С, 1—2. Приседа- 
ae вперед == выдох, 3—4. ОН 
‚вую ногу на шаг в сторону, паклони аў 
ae ми касаясь пола, о. Шаклош 11 
Шы; рх вдох. Теми средний, По- 
А 4 {> ==> 2. “ І 
вигись. руки BB 
и ei ШІ. м. — 0- ба 1. Левую ногу 
ИЕ з а 2 А «а ; Е 
УП ранение уки вперед — вдох, 2. Леву 0 ee 
ў уки махом пазад == выдох, 9. 
і О --- 
в: аван, рук махом вверх = 
СК арха То же с правой ноги, 


--12 раз. 
ў ит 10 12 І я, 
М ГА а -- широкай стойка, но- 


пцие наклоны виеред, пы- 

J 1 едилечьямя “> выдох. 
не равпомериое. Теми сред- 

р AB. 

— о. с. Руки на поясе, 4, 

а қрай стула, 2. Не сни- 
ВОИНА 180°, руки 


вдох ШАК 


а? 


0 


Для того что 
Мали, нежась в 
плеке на «завт 
Упражнение 1. | 


л oe Вверх, прогнутьея, 
75 М. п. = ведои рить. 
Упражнение |1, Й. м т стої 
руки вверх, 1-9. Правую Фе 
вправо; 3—4. уп. — 5 Ву зд 
рону. Дыхание р н уа: 
. Дь авномернов, | рить 
ў Упражнение ІП. и fk ves B 
тнувшиеь, руки на поясе, 1—2 абса 
здох, 8—4. Й. п, = выдох. ов 
Упражнение ГУ И, еши трупп 
es оохватить толени РОА, eae ; 
2, Поднимаясь, правую ногу махом 
назад, руки махом вверх —‘вдох, 3—4. 
ae 5—8. To же левой ногой. Повторить 
аз. % 
Упражнение У, И ине, 1- 
Э праж П. И. == лежа на сни 
Поднять прямые логи и коснуться р 7 


ков — выдох 9—4 ПС Тен ) ить 
ра Я вдох. Повторш 


уга ee ҮІ. И. п. — лежа на с 
к днять прямые ноги, коснутьея ими пола | 
ie — выдох, 8—4. И. ш. — вдох. I 

—6 раз. 4 

Закончив упражнения, обоим перейти к. 
на месте. Во время бега расслабить мыш 
чевого пояса, дышать свободно. 

Закончив бег, сделать несколько дыхате 
упражнений. Выдох через ное (3—4) — ga 
MATL дыхание (5—11) — выдох через por 
20). Повторить 6—8 раз. 

И после этого занлтьея гимнастикой в. 
Лучше хореографической, развивающей нео 
мую гибкость (Т. С. Лисицкая, 1984). 

Упражнение 1. М. и. — стоя ешіной к 
стула, правая пога слегка впереди. Шаралар 
жинистым движением поднимает пору в 
слегка придерживает ес рукой. Самосто 
удерживать ногу на предельно возможной К. 
10—20 с. Затем расслабить мышцы бедра и > 
ленно опустить ногу. Повторить 5—4 pasa Қалы 7... < 
norolt. ю 

Упражнение 2. И. ц. — стоя боком к снинке сту- | 
aa. Партнер стоит за спиной. Одной рукой пружи-- | | 

нисто поднимает ногу назад, другой уде а а, 

грудную клетку в положении прямо. СЕЕ ` 

тельно держать ногу 5—10 с. Повторить 3--4 pasa 
каждой ногой. ЕО 

Упражнение 3. И. п. — лежа на спине. Пре 
мые ноги за голову, носками коспуться 
Партнер пружинисто удерживает ноги в этом. 
ложении. Держать от 30 с до 3 мии. 

Упражнение 4. И. п. — лежа па животе, 
ра па руках. Медленно приподниметь корпус 
пола, пе отрывая таза. Партнер одной рук 
сирует плечевой поле, другой пру: 
бает позвоночник. Держать от 30 е до. 

Затем занимающиеся меняются 
начинается сначала. &’ 

Весь этот комнлеке, включая 
ные, и парные занятия, не за 

А что же малыши? Для 
активная игра на свежем вой 
огаяшитесь на свое и 
родители, в какие ш 
час многоо цамо 


а 


аучите своих 
история. В 


Минскин (1985), 


гата й о — Одна рука опущена и при- 
Pent У, другая поднята. Мельник запускает 
цу, и она начинает работать, руки произ- 
HORE круговые движения. 

„= «Дерево» — руки подняты высоко над голо- 
BEES Дерево перед бурей. Внезапно налетает не- 
төр; ребята, изображая колышащиеся ветки, де- 
лают глубокие наклоны в стороны, вперед и 
назад, 


9. «Мяч» 7- подскакивает, как большой рези- 
новый мяч. Стош 


bt ног при этом соединены, коле- 
ни При подекоках поднимаются высоко вверх. 
1. «Ванька-ветанька» — лечь на траву, коврик. 
Ноги согнуты в коленях, руки поддерживают го- 
лову сзади. На «раз» — энергичное движение ту- 
ловищем, ребята садятся. На «два» — возвра- 
шаются к исходному положению. 
» «Дровосек» — соединенные пальцы рук под- 
няты вверх над головой. Ноги прямые. Глубоким 
вэмахом нужно разрубить, пень воображаемым 
топором, затем выпрямиться. 


ЕЩЕ РАЗ О ТРЕНАЖЕРАХ 


Для того чтобы самозабвенно заниматься 
упражнениями, увы, необходимо иметь огромную 
силу воли. Не так-то просто — взять и начать! 
Нет и гарантии, что продолжишь начав. 

Итак, тренажер — имитатор и воспроизводи- 
тель различных нагрузок, ситуаций, партнер 
с программируемым ответом. А если партнер 
противник, то возникает вполне реальный поедн- 
нок, Правда, тут проигравший заранее известен, 
но с каждым днем общения человека и машины 
последней все труднее и труднее победить. Но са- 
мое важное заключается в том, что человеку 
“всегда интересно сразиться с машиной. Наверное, 
именно поэтому в залах тренажеров всегда люд- 
лои шумно. 

_ИШеихологическая роль тренажера многогран- 
— Сначала он приобщает, затем удерживает, 
акрепляет и наконец заславляет искать 

грузок. Со многими тренажерами мы 

ты со времен детства — это әспандеры, 
гайки, обручи, с другими пора зна- 

час. И не только знакомиться, но и 

‚ Выбор их достаточен, кое-что мож- 

it самим, имея минимальную подго- 

ярном деле, 

ке есть ребенок, то приобщение 

я ивному снаряду-тренажеру 
° самого малого возраста. И в 
ЛИДНуЮ помощь окажет ба- 

едская стенна». Самой 

) „может стать система пе- 
меш ae осредетвен- 


у 


ie 


ец 

КИ, стягиваю- 

`бортикам кро- 

екладины 
ЦІ 


украсить ее. 
тнрах с 
гага не только обзавест 
мейным спортивным epee ae 
вратить ее в модифицированный =. 
зал с зеркальной стенкой, «шведс р 
о аа 
каждого из них завя 
НЕ лишь знать конкретную точку Ұй 
жения, возможности. й 
На сегодняшний день наиболее доступе 
удобными для любой семьи являются 
выпускаемые тренажеры: диск «одоровья», 
стический ролик, спортивные снаряды «іш 


+ д 77717 : л с 
зец», «Гребля», гимнастическии комплек = 
ровье». ' Рр 
lan того чтобы вы имели представле ЕЕ 
о каждом из них и сделали соответствующий ч о. 
бор, давайте заглянем в аннотации. вер: 
з г простейший трен Хара 
Ролик гимнастический — простейши рен: a 
жер, состоящий из вращающегося катка с дв 
4 $ ы зивая 
ручками на оси. Упражнения, выполняе apres 
с ним, способствуют укреплению мышц си дна 
брюшного пресса, рук, улучшают осанну. Роли м 
06 и Ips й зчен сохран: 
может использоваться и при проведении само ў е 
массажа. кает н 
З: осто 3 ух матояа 
Диск «Здоровье» состоит из двух взаимно те дәй» 
перемещающихся плоскостей. деформ 
ось вращения. Упражнения с ним уа ч‹ 
ране 
таку, координацию, равновес к инва 
ем движений в суставах к рассмо 
ника. Может использоваться + дуга. 
дая общеукрепляющей гимнаст 
на тренажере способствуют уме | что І 
прослоикн в области талии. ук 3 


брюшного пресса. 
Тренажер «Гребля» состоит из ненодвижно- = 
го основания с подвнжным сиденьем. упора для 
ноғ и укороченным имитатором весел 6 механца-4 
мом нагрузки, который работает но принципу 
фрикционного регулируемого тормоза. В т н 


процессе ствени 
преодоления зн азвивается HOC г 
Ара i 4 Harpy: KH p ‚звивает. я выносливость й танине 
гренируютея мышцы ног. спины, рас Н 
функциональные возмо } е апца- Я ы 
рата, системы кровообращения: 5) =) 

Спортивный снаряд «Кавказец состоит из ме! шы 
таллической рамы, на которой размещен по- = pene 
движнов сиденье. н двух рычагов, которые соеди- 1 Сай 
нены с эспандерами, нат ка которых к. З Б 
произвольно меняться. Тренажер предназначев >. 
ye Төх RE целей. что и «Гребля». но несет более es 
ыраженный силовой элемент р 77 қ 

нақ “имнас яй 

авары онец гимнастический комилеке &3: оа 

" 2 ГО состав входя CK с М всё. 
тренажеров, таких кол. Несколько отдельнай гость. 

; %, как «шведская стенка» | 


кладина, ручной Е 
б ой и ножной 
элемент снаря a 


да «К й 
ВЫцоднять с; Кавказец», которые 


са поза 

стно-силовыв упра разнообразные силовые 

ные группы мыш НИЯ Развивающие 
Принципе · корпуса. 


‚ Друг д р 
ares руга томиться 
«З. 


0 иметь Е 
доровье». Нал 


райней мере” 
айне ре 5% 
егенеративнымц 
Рмируютший Остео 
Дегенерацией 


, обусловлен. 


СУстави 5 
Зай и более раёпроетран, аа ца, noone 
ада ахарный Диабет и тубо енное заболевание, 
ЧИ, 7. А 
но. левание Бу Это певоспа- 
fas есейвн ео» Нередко прини- 
oe течение ведун 
ae Soroenocobuoe, Ущее к дли- 
0- распространет ти п даже к инра- 
CHO как среди м ж 
В возрасте е ужчин, так 
с старше 30— 5 ле ў й 
ЛИ иной стадии eee лет, и в той 
ие пожилого и старческог ся почти у всех людей 
Ы ae ческие исследования oe Саде ЛОТ 
р, д ч : Де ельствуют ЧТО ПоОлЛ- 
Be З ТОД 
а. фа артрозу и люди молодого возраста. 
Е ^арактерные признаки заболевания — преиму- 
7777 Шественнов поражение крупных суставов, отчет- 
р. З завя связь болевого синдрома с механической 
й Е. г рузкой п движением При слабовыраженной 
ІК ae ESCTHOD. . воспалительной реакции и длительно 
0- Ы сохраняющейся Функции. В ряде случаев возни- 
кает необходимость дифференцировать ДОА с рев- 
10 а матоидным и другими артритами. Учитывая, что 
ю деформпрующий остеоартроз крупных суставов 
а О Уже через 10 лет от начала заболевания приводит 
ь- к инвалидности почти в 100% случаев, здесь мы 
q- 1 рассмотрим систему защиты именно от этого не- 
е луга. 
Ge 
‚И 
и 1 ЧТО ПРОИСХОДИТ С CYCTABOM? 
ы Н Я 
| Е. Та часть кости, которая обрашена в полость 
)- (| сустава, называется эпифизом; он покрыт хря- 
№ щом. Эпифизарный хрящ состоит из соединитель- 


м. нотканной селки, в которой расположены хряще- 
\ | вые клетки (хондроциты), и не имеет ни соб- 
і 7 ственных сосудов, ни собственных первов, а пи- 

Реа тание его осуществляется по законам осмоса т 

ғ ж с г н е 6 5 Ай 

аб ЦЯ диффузии. Эта блестящая ВИЛ HORE ШТ 
77 физа кости включает в себя 4 слоя: верхние две 


р Pant ae a ae 

% питаются синовиальной жидкостью, которой обес 

Е печивает сустав синовиальная ооолочка (внут- 
с ренняя оболочка сустава), а два нижних — за 
|= ы 


счет кровоснабжения капилляров кости. 2 
С поражением синовиальной оболочки, Зала 
нием. ее секреторной функции ША, а ордоп 
в результате дистрофических TEED HECCOT Sek 
ся синтез основного вещества хряща (проте‹ н 
яна) в хондроцитах. Хрящ теряет свою упру 
“и эластичность, в нем появляются дефекты. 
ласти суставных поверхностей костей обра» 
я остеосклероз, возникает деформация су- 
ожыая Физиологическая архитектоника 
поддерживается функцией хондроцитов — 
весьма уязвимых, He профилирующих 
а взрослого, имеющих ограниченные 
енеративного ответа на поврежде- 
в этой связи, может ли 

1. тараны а) % 
овать, как и другая 
оздать условия, преж- 


_ спуске по лестнице. Больные 
ность в процессе дви 


М наоборот, недостаток Б 

гредиентов рациона Bene три 
Bento болезни. При этом важно 
обретают нарушения электрол: тных 
в крови (в частности, увеличение нат 
щение калия в сыворотке). 
Различают три стадии развития HOA 
няя), ІІ (зрелая) и ТТІ (застарелая). | а 
стадии характерна утомляемость коне 
етті или небольшие боли в суставах, возникаю- 
щие при нагрузке на больной стороне, возможен, 
небольшой хруст в пораженных суставах; рентге- 
нологически незначительное сужение суставной. 
щели, легкий подхрящевой остеосклероз или от-. 
сутствие рентгеновских изменений при наличии 
клинических данных. Ва 
Во ІІ стадии более выражен болевой синдром, | 
незначительное ограничение в пораженном суста- / 
ве. В III стадии резко выражены болевой синд- 


ром в суставах и значительное ограничение дви- 
жений в суставах. 


ғ 


НАЙБОЛЕЕ 
РАСПРОСТРАНЕННЫЕ ДОА 


Деформирующий артроз тазобедренного суста- 
ва (коксартроз). Развивается главным образом 
У взрослых после травмы сустава, перенесенного 
в детстве асептического некроза головки бедра, 
воспалительных заболеваний ‘сустава, врожденно- 
го вывиха бедра, дистрофического процесса Ў 
в хряще и головке, в результате нарушения 06- 4 
мена веществ. 

Чаще поражается один сустав, но в более тя- 
желых случаях наблюдается поражение обоих та- 
зобедренных суставов, особенно у женщин, в ре- 
зультате так называемого дегенеративного артро- 
за, до образования узуры хряща с полным ёго 
исчезновением. Образуются костные шипы. Cy- 
ставная щель суживается. До неподвижности 
вплоть до анкилоза сустава дело не доходит, 
имеется лишь тугоподвижность. Заболевание xa- 
рактеризуетея постепенным развитием и имеет | 
прогрессирующий характер. І 


ДЕФОРМИРУЮЩИЙ OCTEOAPTPOR 0, ў 
КОЛЕННЫХ СУСТАВОВ (ГОНАР ТРОЗ) ee 


По распространенности на втором месте 1 
коксартроза (встречающегося в 42% случ 
отношению ко всем локализациям ДОА), 

Наиболее ранними симптомами яв 
в суставах, хруст при движении, быс 
ляемость мышц, близко располож 
ву. Боли особенно выражены 


га? 


г CTT, 


кокеартроза, 


0, достигая 1 стенени лалі» 

остается стабильным в рам- 

50% больных. топартрозом, 
ю больных отмечается дву- 
> Которое даже в далеко Bally- 
ных стадиях обычно т MANGA к полной 
потере трудоспособности. Чащо топартроз отмо- 
чается у мужчин, Существанна роль в развитии 
олезни травм в суставах. 


ДЕФОРМИРУЮЩИЙ Артроз 
ig ПЛЕЧЕВОГО СУСТАВА 


Симптомы: периодически возникающие боли, 
чувствительность сустава к сырости и холоду, лог- 
кая утомллемость и ограпичение подвижности, 
Характерно усиление болей после покоя, 


ДЕФОРМПРУЮЩИЙ АРТРОЗ 
ЛОКТЕВОГО СУСТАВА. 


Первичный деформирующихй артроз изучен 
педостаточио, Образустея на почве псполноценно- 
ти (врожденной пли прнобротонтой) сустава, 
Симптомы. те же, что и при других формах ДОА, 


у ДЕФОРМИРУЮЩИЙ APTPO3 
КРЕСТЦОВО-ПОДВЗДОШИОГО СОЧЛЕНЕЙИЯ 


Обычно боли, связанные с этим заболеванием, 
позпикают после 40 лет. Симптомы: боли обычно 
отмечаются в крестцовой п ягодичной областях и 
распространяются вдоль седалитцного нерва, уси- 
ливаются при смене положения, при переходе ws 
| ‘сидячего положения в стоячее. Появляется не- 
ие большая хромота, меняется походка, шаг укоро- 
ш чен. Локализация боли при надавливании на об- 

ласть крестцово-подвздошного сочленения незна- 

чительна, HO при отведении пору и разгибание 
_ бедра болезненность усиливается. 
КАК ПРЕДОТВРАТИТЬ 
АЗВИТИЕ БОЛЕЗНИ 


Высокая распространенность, 
рессивнов течение заболевания означают по- 

одимость профилактики первичного ДОА. Для 
собходимо выявлять заболевающих 


длительное и 


06; па 
преартроза и проводить мероприятия то 
эждению ero развития и п рогрессиро- 


стадий развития ДОА преартрозу 
первая стадия (ранняя), характо- 
наступлением утомляемости пора- 
ности, тебольшиму болями в пора- 
ах, возникающими При нагрузке на 


стадия Дол 
Іска развития 


клиническая 
факторам рі 


тонартров протб-. 


е 
i .. У с 
(выпу, }эиденное 


4. Ожирение, способствующее 
увеличения жирных кислот в RS 
атеросклероза ж облитерации (зак л 
лярпой и ирекапиллярной систем. Оно’ 
васт Механическое воздействие — пере 
става, з-за адинамии (спижение Фив 
активности) при ожирении развпваоте 
сумочпо-связочного аппарата п нарушае! 
’руситность (соответствие) суставпых по 
стей. 

5. Неправильное питание ( переедание, д 
путриентов, минеральных солей и витами 
ГО Недостаток физической активности. | 

7, Эмоциональпый и психический стресс, 

Учитывая этиологию и патогенез JOA, 
решат» следующие задачи, ) 

1. Устранение (или нивелирование) выя 
пых факторов риска развития ДОА. 

2. Налаживание рационального питания. 

3, Оказание помощи организму в нормалт 
ЦИП метаболических процессов, очищая ето 
накопившихся токсинов и 


др., направленные на усиление 
всех жизненно важных систем и орг 
пе болезнь, а больного!) j 
5. Восстановление активности желез внутрен 
цей секреция и усиление иммунологической ака 
Тивности организма. 


а 
6. Восстановление естественности биологиче: ) 
ского ритма -- одного из основных проявлений | 
кизнедеятельности всех живых существ, который 10 
паряду с адаптацией и гомеостазом входиТ т 
в функциональную жизненную триаду. 3 
Практическая реализация перечисленных Е 
дач возможна в рамках разработанной нами | ; 
апробированной системы оздоровления ПСКШІ 
(целостная система комплексной индивидуалы ЗЕ 
профилактики), предетавляющей собой “поэтай а 
ную программу. действий, з 1 
ПОДГОТОВИТЕЛ БВЫЙ ЭТАП К 
И хөзиндотел толоо жәме 2201 
ров риска, У тренняя 


Тимпастик 
(ооли wer 


гигиеническа; 3 
10 менее 45 ч. 


а и произвольная ходьба 1 


й противопоказаний), ЛФК (в поликан- 
"ико по месту жительства), обязательное закал 
вание, зоздержание от 


АНИС, приема массь 
остаются только обезболивающие с 

острой необходимости то 
Конечно, диета, 


А ВЕ. ie 
as Hee и Надо начинать. Прежде всего иек, 
реедание, пользование консервировании 
ии сахар. Фхрафинированными 
ЕШ аар лая мука и др. 
Hea, anne en для пищеварения, 
тенты) | Ходимые пищевые вер 
ПОПА. б. течение первых 2—4 
щи ж р ene arb главным об 
аа ты, Свежеприготовле 
добаш Ш офель у вегетарианский 
% Жеприготовленное в 
06 молоко. Можно в 
ЖЫ пуха, проросшие зерна. 
гай азывает очищающее, 


1 лекарст 
редства 
“OKO в первые Дни) 


аа аа 


Утогенной 


о re 
рно Курортное лечение по показа- 


os ЗАКЛЮЧИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 


Составление программы дальнейт 


‘нутых результатов 1 
следует 
чащим врачом. 


тав Рактический опыт свидетельствует об эффек- 
ости предлагаемых мероприятий, достоин- 


ством которых является прежде всего их просто- 
та. Испытайте и Убедитесь. 


пих действий 


1 приобретен- 
проконсультироваться с ле- 


КАК ПРЕОДОЛЕТЬ 
МУЧИТЕЛЬНЫЙ НЕДУГ 


В чем же заключаются с позиций ЦСКИП 
профилактические п лечебные мероприятия при- 
менительно ко П п 11 стадиям развития ДОА? 
Естественно, что та или иная локализация ДОА 
требует и индивидуального подхода. Здесь приве- 
дем принципы вторичной профилактики п лечеб- 
ных воздействий к ДОА в целом. Задачи, конеч- 
HO, гораздо сложнее, чем в случае преартроза. 

1. Налаживание рационального питания. 

2. Очищение организма от накопившихся шла- 
ков и токсинов. 

3. Усиление иммунологической активности ор- 
ганизма. 5 

4. Восстановление естественности биологиче- 
ского ритма, 2 

5. Усиление (уменьшение) физической актив: 
ности, закаливание. 

6. Устранение факторов риска возникновения 


ДОА. 


’ ПОДГОТОВИТЕЛЬНЫЙ ЭТАП 


ШОН овительным этапом служит комплекс 
мероприятий, рекомендованный выше для профи- 
лактики ДОА (преартроза). 


осно ОЙ ЭТАП 


в запущенных случаях 
ние сокового лечебного голодания от 1 до 
п NOBMAX стационара. · 

бальнеологическое лечение: 
первичным ДОА, протекаюшим на 
шения обмена веществ, профессиональ- | 


деформирующим артро- 
е, после восп 


тигорек, 
Resta 

плово. Курорты е. 
риха, Цхалтубо, Хм 
Молоковка; ку 
зелечением: 


ри, Кисегач, К 
ные воды, альчик, Одесса, 
Пярну, Саки, Серегово, Сла 
одек, Ст 
Ibe, Ус 


родных санаториях, профилак- 

ах используются искусствен- 
ные радоновые, йодобромные, естественные или | 
искусственные хлоридные натриевые ванны, гря- | 
зелечеппе, скипидарные ванны 

Кроме бальнеолечения, широко можно приме- 
нять местные воздействия на суставы (электро- 
п теплолечение, ультразвук, массаж мышц, 
ЛФК и др.); воздействие на область пораженных 
суставов электрофорезом лекарственных веществ, | 
облалающих болеутоляющим, противовоспали- 
тельным действием; новокаина, йода, салицилово- 
го натрия, лития, препаратов гиалуронидазы, 
серы. 

Дпалпнампческпе токи и синусоидальные мо- 
дулированные токи обладают выраженным проти- 
воболевым действием, улучшают кровообращение 
в тканях. способствуют улучшению трофики тка- 
ней суставов, мыши. Ультравысокочастотная 
(электрическое поле, УВЧ) п сверхвысокочастот- 
ная терапия (микроволны сантиметрового п де- 
циметрового дианазона) применяется умеренно- 
тепловой  интенсавности. Ультразвук вошел 
в практику лечения ДОА как весьма эффектив- 
ный физический фактор. 

Хорошо применять контактное тепло в виде 
грязей, торфа, парафина, озокерита. Массаж 
мышц. прикрепленных к пораженным суставам, 


П лечебная гимнастика завершают лечебный 
комплекс. 


t 


Особенно эффективна лечебная подводная ГИм- 
настика в бассейнах. 

В: комплекс мероприятий следует ВКЛЮЧИТЬ 
физическую культуру, соблюдать вышеуказанный 
рацион и режим питания, непременно проводить 
борьбу с ожирением, овладеть методикой дыхания 
полным объемом легких и -аутогенной трени- 
ровкой. 

Лекарственное лечение сводится, кроме ука- 
занного выше, к применению периодически маз 
вых растираний и компрессов: мази 
гин, випросал д вип 


для компрессов испо 


К терапии от! 


РР), атриф 
облад; 


синтезу протеогликанов, ее 
(2—3 раза в день после Х 
20 дней. Атрифос и рум 


_ шечно. 


Ультатов и полу- 


1707 ст 


+ 44 лет, инженер. Клинический 

деформирующий остеоартроз левого ко- 

-Пенного сустава, ожирение ІП степени (масса 
тела 92,5 


кг при росте 154 см), гипертоническая 

болезнь П ст. (АД-180/110), Курит с 18 лет. 

а подготовительном этапе ЦСКИП: больная 
распрошалась с курением; дпета овощно-фрукто- 
во-молочная с включением 1—2 разгрузочных 
дней в нелелю пол моим контролем; 

В закаливание; хольба по возможности. 
Состав трав: корень валерианы, цветки ромашки, 
пустырник. цветки бессмертника песчаного, тра- 
ва сушенипы, трава хвоша, трава багульнпка, тра- 
за зверобоя; трехсуточное соковое лечебное го- 
лоданне (перенесла хорошо). 

а основном этапе: на фоне всех мероприятий 
подготовительчого этапа проведено лечение ГИ- 
пертермическими смешанными скипиларными 
ваннами. Вначале слелана пробная ванна с 5 мл 

‚ желтого раствора, затем уже по схеме; оставался 
101 же состав трав; дыхание полным объемом 

легких; к моему удивлению, занялась довольно 
длительной ходьбой (до этого ходила с больптим 
трудом); закаливание — в более жестком режиме, 
чем ва подготовительном этапе; овладела ауто- 
генной тренировкой. 

На заключительном этапе: подведены итога 
проведенной — работы (масса тела 80 Kr, 
АД-135/85); боли стали меньше беспокоить боль- 
ную, холит свободно. | 


Повторные осмотры через полгода: живет по 


Полное описа 
лечеб 


для борьбы 
публиковались 


ние методик 
НОГО голодания и ле. 
чебных ванн, по 3 


«Твое здоровье» 

| и 6 

продолжены в это ДАУД 
yet К 


рор 

Кало 
ноз: остеохондроз шейного Bs ОН 
лов позвоночника, артроз пр а И 
левого плечевого в ee 140/85 

сте 160 см вес , ) 

£0 в 2 мин. На ЭКГ диагноз И | 
нокардия напряжения, О 
диосклероз, атеросклероз аорты и коро ар. 55124 
терий), гастродуоденит, постинфекционн 


дискинезия желчных путей и протоков поджелу- 


Й езы. 
м. этапе ЦСКИП: устран 
Ж ие Факторы -- гиподинамия и 
вы повреждаюіц руей 
верациональная диета. Переход на овощно-фру 
тово-молочную (кисломолочные продукту оаа 
разгрузочные дни 1—2 раза в неделю. Ходьба; 
УГГ; ЛФК. Состав трав: цветки ромашки, корень 
валерианы, пустырник, цветки бессмертника пес- 
. крушина, сенна, 
а ая этапе: соковое лечебное голода- 
ние — 7-суточноо; теперь уже дозированная ходь- 
ба с опрелеленной скоростью; закаливание в бо- 
лее жестком режиме, чем на подготовительном 
этапе; овладение дыханием полным объемом лег- 
ких и аутогенпой тренировкой; проведен куре 
скипиларных ванн по схеме (14 ванн). 

На заключительном этапе: проведен анализ 
лечения методами ЦСКИП. Результаты: вес 64 КГ, 
АД = 120/75, пульс 76 в 1 мин. Жалоб нет. Счи- 
тает себя практически здоровым. 

Повторные осмотры: через’ 5—40 м е 
Придерживается овощпо-фруктово-молочной дие- 
ты, принимает перподически скипидарные ван- 
ны — 1 разв 3—5 лет (как выразился пациент, 


«для омоложения»). Методом лечения очень до- 
волен. алоб нет. 


ВНИМАНИЮ ЧИТАТЕЛЕЙ! 
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с уме 4 
4 Я Умения ВЛадеть своим 
ч Вопрос этот Тесно связан с yp, 
ИВА да п со BCC жизпоу, И г 
і % є т Ta "т 
й века, как выясняется Com ЗЫ 
: nas В публикуемых В изло- 
: enn TRAX Илъфреда Барлоу : 
м «Принции Ало Meth uae 
ў І wit 2 Лександера» (1973 В 
дет о принцп Алек ць 
р шце лександера Фредерик 
ав цея ] Редерика Мат- 
ў _ тиаса 909--1955) известног 
a ся ee) 0 представителя 
? запад школь оздоровления. вятельнос 
қ 900 последователей 5 данного Ma. 
554 ВТ Лей в рамках создаппого Ин- 
1% (бтитута Александера достаточно известна за 
Рубежом П заслуживает внимания наших чи- 
тателей, 


Владение телом неразрывно связано с жиз- 
‚› Недеятельностью организма, гласит принцип 
Александера. Допустим, вы сидите iti Мод 
быть, лежите, читая. Отдаете ли себе Отчет 
В том, как рука держит книгу? Чувствуете, 
что пальцы непроизвольно ежались ПОД ee ва- 
Сомо А каг вы при этом сидите? Положив 
ногу на ногу? Как при этом распределяется 
вес тела? Где находятся локти? Читая, изме- 
няете ли вы положение головы ири изменении 
положения глаз, или просто водите глазами 10) 
3 странице? В каком положении ваши лопатки? 
> Напряжены ли грудь, предплечья, Bee Bante 
толо? 
] Владение телом означает то, как мы поль- 
ў зуемся или, точнее, обращаемся CO своим ae 
9 лом в каждый отдельный момент: не POTN: 
в кода двигаемся, HO и в состоянии Ша? 
ПОКОЯ: И не только, когда говорим, по и когда 
думаем, занимаемся любовью, чувствуем удо- 
вольствие или отказываемся его чувствовать. 
И когда общаемся, пользуясь теми или иными 
жестами и позами, и когда само телесное на- 
строение, физический нрав без нашего Додома 
дают знать людям, что мы из сеоя представля- 
; ем и позволяют оставаться таковыми, нравится 
Ham это или нет. Наконец, когда ҮШІ EE 
средой, и позволяем ей управлять нами, как 
уклами — довольствуемся тем, что получаем 
го того, чтобы получать то, что любим) 


4 


з ж оөз 


мы как-то живем: адекватно или не- 
тливо или несчастливо, ‘здорово 
(Описание нескольких случаев 
представление о том, 
; н у 


Ж: 


in 


Ta связь. 
правлени ; 

Функции, раб ту 
отделить от общего - 
расстройетна- личнос 
нальной Зависимости От. хро. 


ний легких, есть определенна 
расстройствами л 


дением телом. 


4 оре 


Неправильные дыхательные ‘навыки легче’ 
заметить, когда вы находитесь в положений 
лежа. Однако, сначала обратите внимание на 
то, как стоите. Разденьтесь и, опустив руки, 
встаньте перед большим зеркалом. Посмотрите 
теперь, находятся ли кончики пальцев обеих 
рук на одном уровне. 

Если одна рука окажется ниже, взгляните 
Ha илечи. Соответственно, одно из них будет 
ниже. Потом посмотрите на линию шеи. Она 
будет ниже на опущенной стороне. 

Теперь мысленно проведите вертикальную 


i 
у 
линию от края опущенного плеча к полу. С” 
По нсей видимости линия пройдет через бедро. a 
Потом представьте такую GRE вертикальную | Я 


прямую от края другого плеча. Она будет про- 22502 
ходить в сторону от бедра по крайней мере на ad 
один дюйм. Почему? 

Посмотрите на свою грудную клетку. Рука 
П плечо опущены именно потому, что сама 
грудная клетка смещена в сторону. Это сметце- 
пие, в свою очередь, будет оказывать цагубнов 
действие на дыхание на опущенной стороне. 
Кроме того, на дыхание будет влиять поворот 
грудной клетки назад на одной стороне. 

Далее, посмотрите на себя сбоку. В первую 
очередь обратите внимание на основание шей, 
Если шейные позвонки и весь позвоночный 
столб наклонены слишком вперед, на спине 
образуется торб. Такое наклонное положение 
шеи будет неправильно оказывать давление на 
трахею. Необуодимо так держать голову, что- 
бы линия изгиба шеп выпрямлялась. 

Теперь обратите внимание на спину. Если 
она изогнута дугой, а живот выступает вперед, 
грудная клетка тоже будет наклонена вперед, 
в результате чего у многих угол между ребра- 
ми внереди бывает сужен. Трудно сделать 
полный вдох и выдох, пока не будет исправ- 
лен изгиб. Его надо исправлять таким обра- 
80M, чтобы не подчеркивать горб в основа 
нии шеп, : 

Надо лечь на спину на жестк 
согнув ноги в коленях, и положив что-нибу) 
под голову. Обратите внимание на сгиб ж 
тей: внутренний мыщелон плечевой кости 
жен быть повернут наружу от тела. 
ренняя часть локтя к телу с төм, 
ширить подмышечную ви дину | 


‹огда начинается вдох, грудная клотка и 
> авот выдвигаются вперед, Вдох обязательно 
01%кен сопровождаться движением но вперед, 
а назад. Боли, вдыхая, выдвигаото верхнюю 
Часть грудной Клетка — это означает то же, 
что и пытаться отырыть зонтик, одновременно 
натягивая сверху чехол, Так делать можно, но 
у это неразумно. 

„Поместите согнутые руки по бокам пруд 
ПОЙ клетки, Представьте, что у вас жабры, 
как у рыбы, с двух сторон. Шри вдохе ребра 
будут выдвигаться ближе 1 рукам. Если груд- 
пая клетка смещена в сторону, одна сторона 
будет двигаться больше, чем другая, а нижнее 
ребро будет с одной стороны ближе к тазово- 

му поясу, чем другое. 

Положите руки на верхнюю часть грудной 
клетки, чуть пониже KINO GMT (можно спазать 
на грудную кость). При выдохе, по мере того, 
қақ верхняя часть груди и грудная кость опус- 
каются, будет наблюдаться ослабление напря- 
жения, Если вы очень возбуждены, при вдохе 
У вас будет ощущение облегчения грудной 
клетки, Це поднимайте грудную клетку при 
вдохе. 

Продолжительность выдоха в состоянии по- 
Kon должна превышать продолжительность 
вдоха по крайней мере в два раза. Заканчивая 
Выдох, вы ощущаете легкое сокращение МЫ 
живота, П режде, чем сделать следующее дыха- 
_ тельное движение, надо ослабить это напря?ке- 

ине мышц. Различные расстройства дыхания 
являются результатом того, что грудная клет- 
на и мышцы живота слишком напряжены да- 
же в состоянии покоя. 
і Төшерһ посмотрите на своп ноздри. А в ка- 
ом положении язык? В состоянии покоя он 
олжен быть прижат к небу. Расширенныо 
и напряженный опущенный язык обес. 
г лучший проход воздуха в легкие. 
то также о горле. Вы замечали, что 
BIC моменты в горло происходит 
орые, напрягая МЫШЦЫ горла 


OMY, как бы 
ой клетка — 
ываемое в ожидании на 
ряжение и можно 
pace. абляя МЫШЦЫ горла 
/ лезу. 
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Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 
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Дни меньшей продуктивности 
мышления 3, 4, 5, АПА С 20, 


22, 27, 31 
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повышенного 
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14, 15, 20, 22, 


у 


- Цена 20 коп, 
Подписной индекс 70063 


В выпуске читайте: 


0 НАРОДНОЙ МЕДИЦИНЕ 
САХАРНЫЙ ДИАБЕТ. 
ФНТОТЕРАПИЯ Н ДИЕТА 


ДОМАШНЕМУ АСТРОЛОГУ 


У |. 50561 ЧЕТВ вовр 
нәшіо нифеачонит } «әннен» 9візчувівіЕд 2) 
мее омотыи ер “ү ‘ъаоЧао \ 
““ӘНнЕНЕ» онлочкочетеи і 
іч 
= ў 
у 
\ 
ў 
Ее 000 008 об іговвв мер 71-1] ў 
ў 
_вемеа ‘ene рос трт 8 жәдит “бо г { 
‘Op “і “ьец USK “веводіча ае ў 
онаеЕвт BIENAG зроб ило ( 
онвәниноц 05:00 11 оов в Онего ў 
5 
Ці 5м зи ў 
ў 
т "3 doinsddoy (уе) тоАтаү (7) гад :ечонтпуү “р. “нияәтр "И 
ж а, Яя *. . ‹ 
аә п З tod 1-3 isons d КІ | «очнодоне 9041» ғоплойп 
Жж А 
ы зопмеау 1] сіозінеәЗ WISHHO Sida Koy A ў а І 
с Х ; пекин панаизатов ба. ная ‘и 
| &Азокойлов Хконтекоў 
- ту” ат i 
3 ь ӘинеФеи ЭОНЯзиАцон-очьАен ў (22) ae Bees"! ОНА Иа 
ВиНеНЕИ онази гот бчдаҢ x 


әчяойоге о 1466; 


(70) elaoenY отопавхво ПППӘҺӘг а иппейәтог 3 
а a пФ 
HMSO ‘я ‘аотяих “у ‘VEE 7 2 

(гг) опзжизоодн 016 — шана “AON oe я 
-Ondexed unnonor а топи “LMI “) ШЫ 2. 

(07) чнпьйіц п пя. 


аўноф -- оду» © ‘Ze эпинва1> ey 


SIONSSOUUMENM визе нон/зиа 
tMWKOUGS эно491> иозазы ен 


-впенап 219021 mandexey ‘ТОЛЯ 


б 

Е: 0000055077. 
иь қан yunodum en онегиһоова зинеўец 
В? % енвойва» енинә 74 СІ) ичае19 әинәж 


в 714 BUGW цонпойнн зіноф О (внипәй у у 
ніш новноЧен иинәпнн о — хвлиЧода я ‘ниц 
Hise выиозьеи — ииининимонаа ічнку ‘винвнекоо 
и хвивиеніц о онвееноря ‘Аледвип АпонЧехеэ 
ў най “У “Э “цовачізіўнон 78 ‘Ш ‘внизииачн 
й Э “у ‘Bosoduqop 5 71 яонипэм хчнэьк 
(ш ньден ч01визв{2090 внэАшча Аяоно0 


ая Я қ ЭЕ? 4 02 
гн _ 6-1ЕР100-/0-5 №951 
"(9 ON ‘«әявоа 
-НА аен) — 2 се — 70661 
шае) ossodowe 908| /71 


= 


‚ле 


КЎ бара Уры И оборудования, жалкое 
лечебные Учреждений. Bee чаще па. 
кивается с р “ays 0 
WIR UB: ee равподущием к чужой бо- 
‚ эпементарного сострадания. И это 


рече» подугов 
: пора: 0- 
м > поразивших оточо 


саба д? ; 
г ох Куда обратиться больпым, стра- 
е oo Чедугов, где им искать помощи и 06- 
й Г страданий, Когда от них Orr 

т казались 


Ша Ша Соотечественники обращались к 
Б Цим секреты Пародиой медицины 
зпахарям лителям. к Шолан; 
> Целитоелям, костоправам, травпикам 
бабкам и Дедкам, обладавшим тайнами народного 
4 врачевания. Страяхдущие получали необходимую 
22 Им помощь, сочувствие, сострадание, облегчение, 
ў а подчас п излечение хворей. Где‘опи, эти веду- 
пы, народные лекари, прирожденные врачеватели? 
: Где хранятся рецепты старины глубокой? Как 
Е, й. использовать пародньй опыт врачевания с мак- 
симальной пользой? 

q Для решения этих п других проблем, связан- 
| ных 6 оздоровлением, и был создан в копце про- 


‚переживает тяжелый 
‚ дефицит современной 


Ў 


4 шлого года Фопд народной медицины! Какие же 
| задачи и цели ставит оп перед собой? 

| На пашей эмблеме, в центре креста (символа 
Я сострадания п милосердия), расположен трилист- 


шик. Он-то и отражает осповиые паправления 
деятельности: поиск, апробация, виедрепие! Поиск 
народных целителей, знахарей, экстрасопсов-це- 
пителеи, выявление средств и способов пародной, 
или, как сейчас модно говорить, нетрадиционной, 
медицины; затем их клипическая апробация, 
пепьтание в лечебных государственных упрежде- 
MTX, далее — внедрение аттестованных народных 
лекарей в практическое здравоохранение, наконец, 
введение в медицину всего того ценного, что ва- 
ками было накоплено и передавалось ия поголе- 
ния в поколение нашими предками, 

№ настоящее время Фонд формирует бапк дап- 
ae] тых 0 средствах, способах, методах народной ме- 
і дишшы в нашей стране. Па сегодня около ста 
4 человек уже получили звание «народный цели- 
пай тель» с вручением им соответствующего докумен- 
% та. Bee эти люди прошли тщательную экспертизу 
в клинических специализированных учреждеппях, 
получив положительную оценку медиков. 
“Можно задать вопрос: a как сосуществует се- 
годня официальная медицина с медициной народ- 
ной? Ведь до педазиего времени ona отвергала 


1оровье?, 


Жылы. ee a OUTER 


Кое здравоохранение так, чтобы одно допол- 
гр ДАХ званъя одной цепи. 
пе 
от почему одна пз паших цо- 
каждом лечебпом, профилак: 
пом учреждении, организа- 
ий, груши. народной меди- 
цающииея чоловек мог 
Г ощ, облегчить 


ремя пате прак.) 


MOULDIO, папример, ец 
паркологической больниц 
ки № 2 Минздрава Росси 
больницы № 70 и др. ar 
Действует в Москве Центр Фонд 
дицины! Если вы нужлаетесь в пе а 
: 115470. Моск 
ваши письма по адресу: 115470. г 
В письме укажите диагноз 


заболевания, | 
тельно вложите в него конверт с вашим о 
адресом, а получив приглашение к целителю, пр 
ходите в назначенный вам день й час с выписк: 
из истории своей болезни, выданной пс 
НИКОЙ, 4 yt abe 

Tor, кто захочет обратиться в тбилисский | me 
лиал Dona, запишите адрес: Грузинская ССР, | 
380064, Тбилиси, пр. Д. Агмашебели, 115 (теле- | 
ou: 95-83-54 или 95-08-83). Жителям Дальнего, 
Востока порекомендуем наш филиал во Владиво-_ 
стоке: 690094, Владивосток, а/я № 999. А тому, 
кто живот близ Тернополя, сообщаем адрес: 
282000, Торпополь, ул. Гоголя, 2 (телефон: 212-03 
или 232-52). 5 

В Фонде и его филпалах работают не только 
экстрасенсы, ставшие в последнее время особен- 
по популярными, HO и специалисты по мануаль- 
пым видам («манус» по латыпи — рука) оздо- | 
ровлепия и коррекции состояния больного, траво- ; 
лечению, восточтым методам облегчения страда- : 
ций больных, другим оригинальным способам 
днагиостики п целепия, менее известным, но не 
менее эффективным п действенным. қ ` 

Кстати, при Фонде пародной медицияы рабо- 
тают две школы экстрасенсов, которые рассчита- 
пы па строго определенный контингент слуша- 
гелей. 

В одной учатся медицинские работники, в дру- 
POH — люди разпых профессии. Суть обучения 
609Т0Пғ в том, чтобы научить такого человека 
пользоваться своими способностями — свопм био- 
эпергетическим полем. Конечно, при условий, что у 
оно достаточно мощное. При этом строго соблю- Я 
дается важнейшее условие — высокая мораль, е 
праветвецнось, культура. Главный принцип лю- ; 
ооп медицины — «пе навреди»! 

Выпускник нашей школы получает диплом, да- 
юц ему право проводить оздоровительно-про- 
филактические сеансу биоэнергокоррекции. Тем, 
кто хочет записаться в школу экстрасенсов, сле- 
Ayer паправлять заявки по адресу: 115470, Мо- 
ма а/я 072, Фонд. пародпой медицины (школа 
экетрасопсорики). Обучение в школе длится Один 
месяц и стоит 500 рублей. 

Итак, паш Mong развив 
Ч10 эта общественная 
зация сумеет все-таки решить своп з. 
хранению и ускоренному внед 
эффоктивных нетрадиционных 
ки, лечения и оздоровления 
привгечения пародных 


цай 
собов и методов на жен 
падоомея па ШІ, 17.) 


вивастся, и мы надеемся, 
олаготворительная „0 


СС научной точки 


зрения, говоря о медицине, 
‘выделяют три ве 


вида: народную, традиционную 
и современную. Народная и традиционная отлич- 
ны по способу передачи накопленных зпаний: в 
первой это происходит путем устной традиции, во 
второй закрепляется письменно. 
Народная медицина (устная передача) распро- 
странена в традиционных, преимущественно бес- 
письменных, ‘обществах (индейцы бассейна 
р. Амазонки, индейцы, живущие на плоскогорьях 
“Анд, бушмены Калахари п т. д.). К традиционной 
медицине относят системы китайской, падийской, 
тибетской, арабской медицины и другие. Цисьмен- 
ная Фиксация зпаний сочетается в пих с пали- 
MeM специальных школ, учебных пособий и т. д. 
Строго говоря, оба эти вида медицины тради- 
ционны и народны, так как опираются на тыся- 
челетнюто традицию и вобрали в себя историче- 
| ский опыт народов. В этой связи точнее было бы 
говорить о двух видах народной (традиционной) 
Қара медицины, призванных дополнять современную 
с: медицину с вв развитым техническим потоп. 
ВЕ цпалом. : 
Ныне постепенно разрушается расхожий стерео- 
тип восприятия народной медицины как бесполез- 
ного Занятия невежественных людей. Но все же 
° она нередко предстает в форме разрозненных све- 
дений о лекарственных растениях, различного ро- 
да заговорах, |9 магии и колдовстве и тому по- 
бных вещах. Это в корне неверное представ- 
ше. 
За свою более чем 10-тысячелетнюто историю 
юдная медицина накопила огромный арсенал 
кологических и иных способов воздействия 
овека. Например, только ‘лекарственных 
используемых в народной медидине 
х с 1, насчитывается более 10 тыс. 
одимо подчеркнуть уникальность народ- 
«аны Эта сложная система терапии учи- 
“возраст, пол больного и природные усло- 
0), где он проживает, и время (се- 
. В ней комплексно использует- 
л имеющихся средств: фармаколо- 
аж, психо- и физиотерапия (тепло, хо- 
Л] ология. ap а 
медицина включает в себя представ- 
И физиологии человека и о 
агно “болезней и 


зиотерашго, ПСИхоте- 
гигиену и косметику, 


у 


_ НАРОДНАЯ МЕДИЦИНА -//- 08 
в ФОКУСЕ ПСИХОЛОГИЧЕСКОЙ АНТРОПОЛОГИИ 


| ў 76 ной” 
Череп со следамп операции, Wages Й 3 
же МАЯ 
сяч лет пазад, был бонарУ ze п 
палеолитическом ее й. 
Й ¢ ‘pena 
верной Африке). репа 
fe ceases мезолитическом могильнике Васі 
ПІ (на Украине) и т. д. 
и. хх в. операция трепанации opera та 
0 ! тена среди разли емі 
широко распрострат и о 
7 ит ожно, конечно, у 
Африки, Полинезии. М а е 
) аности столь сложной опер 
в целесообразности К 
лечения целого ряда заболеваний, в том jae 16 
ловной боли. Но нельзя не отметить высо ИС 


здоровья, свя 
религиозных ве- 


Е емой 
рований данног 


ажнейшее 
разным (рас 
рода) лич 
санитарны 


Ма * и 
кусство народных целителей, совершавших, и, к В 
\ з последующих нагное к 
правило, удачно, бе П лык 
г ных, на наш только 
ұрепананиюецриа ололуға т ама Я всего. 
взгляд, инструментов. ара 0 ех в 
Необычные и’сложные операции, связанные @ М >. 
половой жизнью. и регуляцией роядаемоска аа тиаесй 
сывает Н. Н. Миклухо-Маклай (например, Удале цал 
шө матки, введение инородных предметов в дето я 
родный член). Классической иллюстрацией воз ра 
можностей пародной медицины в области хпруй нама 
гии стало описание (апглийским миссионером) від 
операции кесарева сечения, произведенной в Утан требна 
дов 1978 т. 3 кой Э) 
Тав, двадцатилетняя роженица, трудно разре: Зам. 
шанпаяся от бремени, была одурманена банава асада 
ВЫМ вином, и тем же вином «акушер» вымыл ру- довери 
KO и омыл операционное поле. Взяв HOM, он од- 3 Be. 
ним ударом рассек брюшную стенку и стенку т. К 
матки, вскрыл околоплодный пузырь. Кровотече ng | 
ние было остановлено ‚аскаленным железом ТІГІН с 
По отходдении вод акушер извлек плод, перевя Нар 
зал и перерезал пуповину, удалил послед, края Batre 
сшил нитками, наложил на рану повязку. На 41-й г = 
день наступило выздоровление. eS 
Ho фундаментальное значение народной меди = тіс ae 
цины состоит в комплекеном воздействии на це- их 
лостность (единство души и тела человека на re, Е 
протяжении всей ого ани иот тея 15 168 
3 ЖИ: от рождения до 527 
смерти), и не тол! KO, когда 6 28 
& “А9, Когда он болен, но и когд: 7 
Здоров. Дело в том Моана 2 ДЫ док 
2. ) ародиая медицина есть 
органическая часть жизни этиокультурной of ў аюды 
CTH, активно ың культурной обшнбе общест 
ni aS аствующая в охране Е 
занная с сист гай 


ценностей и 
0 общества, 
значение придается в ней разно 
Б) Ространенным У того или иного | 
м гигиеническим приемам, ат 
OpMam, Естественно И то, что 
авила личной гигиены 
азлпчными Условиями 


Я традициями нар А 

) ода. 4 
Тигиена и Берн ae 

Т 


1 “та, ОДиого из зарубежных 
SOUND заново отирыл и из- 


Подход к лечению 
вым ДПЯМ чело- 


первобытных 


племен всегда 
б средствами Психоанализ часа 
Ыла искусством, Которое зг топе Yb І ў й га кой 
темен более маститых учецых ie › поражает дано пап- 
32 Э 5 ТА ШарЯду с том, wp Е 
ўж терапия в конкретном процесса Ри. 
ік ce 


лочения довольно 


хі з а с М 
тасто выступает интегративной “WOT, в рамках 


народной медицины 01 


га BUTTON ep и ряд других 
о с 1 а | Я зу у 
ис существенных Функций. Пазовом дво важнейшие 
‚ как | M3 них. 
ени i Исихотераневтичеекио приемы паправлены не 
наш | только на лечение больных людей. Onn прежде 
| всего используются В ритуалах, охнатываютцих 
ле с всех взрослых членов общности, Тем самым осу- 
опи- щесавляетея и профилактика заболевапий певро- 
але- тического характера, предупреждение возможных 
ето- патологических отклонений в поведении, 
ЕЕ Ешце одна фундаментальная (рункция пепхоте- 
BO3- | ы : 
pyp- | Рашит, используемая в форме ритуала, — целе- 


МаШравленпое формирование тех или 
видуальных черт характера в соответствии с по- 
требиостями обіцества, его идеологией, экономи 
кой, экологическими условиями. 

Замечательный исихотерацевтический эффека 
основывалея во мпогом па вере в целителя, па 
доверии к нему. Народные целитени нользуются 
большим авторитетом среди своих современников, 
нередко они являются представителями релириоз- 
ного культа, составляя специфический социаль: 
ный слой (в развивающихся странах). 

Народные целители выступают храпитолями 
знаний, накопленных за многие века в празициюц- 
ной культуре. В середине 80-х годов в рта 
ке, например, действовали 100 тысяч народных 

целителей. А в нигерийских городах „Лагос и Мба 
дан, в середине 70-х годов, их Ооо отототвенио 

12 165 (па 665 тыс. жителей) и 14304 (на 

027 тыс. жителей). По-видимому, здесь пог пу л- 

ды доказывать, что народные целители представ- 

ляют собой социальную группу, ВЫПОЛПЯЮІШУЮ В 

обществе важную культурную функцию. 


Иных ИНДИ- 


ро | 
ган- 


СОЛОГИЯ И КУЛЬТУРА 


“Народная медицина стала предметом иселедова- 
ия пых-ацтропологов с конца ХІХ pera, a 
Т) у а культурному изучению этой обла- 
положено пачало в 30-х годах, Оно 
“рамках психологической аштрополо- 
ачале направлением «культура и 
тельно поздиее, примерно в 

“В «медицинская антрополо- 
вания которой стали си. 
-2 a уа фа: 


родной медицивы 


ЛО! 


Уро іў 


Ш i 
пах изучения особенпостой оп 
ной культуре исследователи | 
устоять перед соблазном объ 
от пормы, пспхопатологиями 
емлемыс для европейцев явя 
пих был даже сделай выв 
ских обществах», | 
гиопов Полипозий, па островах Океапии. | 

свете таких представлений народный. ў 
телі, особенно шаманнетекого, типа, как бы кі 
цеитрировал в себе исихопатологию, свойствен 
всей данной отнокультурной общности, предста 
телем которой оп являлся. Мо в ходе дальней 
исследований такая категорическая оценка поведе- | 
ния людей в традиционпом обществе была. измене- 
на, а пародная медицина -- реабилитирована. 

о миогом неудачные, первые попытки объяснить 
поведение личности в условиях различных куль- 


тур все же оказались пепапрасцы, Выявились 
противоречия в представлениях о порме и пато-. 
логи, масса питересных фактов пе находила: 
объясиения — все это дало импульс дальней- 


шим исследован НЯМ, 


Tro в жизни традиционных обществ ВВ 
протест П стремление отнести к патологии? 


Прежде всего весь быт «дикарей» вызывал па- а. 
сторожепноеть аптропологов, психнатров, врачей, А 
так как порождая дискомфорт у «цивилизованио- ых... 


го» человека. Здесь 


и непривычная обстановка, 
шица, ацаніце, 


религия, природные условия, 
климат, часто губительный для европейца. Доста- 
точно упомянуть варварские обряды инициации — 
перехода от делетва во взрослое состояние: выби- : 
вание зубов, физические истязания, клитороэкто- 
мия и т. д. Патологические Формы сексуального 
поведения в сочетаний с детской наивиостью про- 


изводили на европейца ненормальное впечат- 
ление. 


Үйофоозом патологии казались { 
Статические ритуалы, 8 которых люди доходили Е 
до состояния одержимости. Пели учесть, что в 
ритуалах нередко присутствовали элементы сек- 
суальпой раскрепощенности (а мир в 30—40-е го- 
ды был далек от «сексуальной революции»), упо- 
треоление паркотических веществ, то нетрудно 


понять реакцию ‘и оценки тогдашнего европей-. 
ского врача. 


регулярные эк- 


Исследователи це понимали, 
туалы были единственным спос 
мой грумиовой терапии. Го 
имели мавическую оболочку 
хамі, контакта с тотемом, что, па взгляд 
дователен, выражало лишь исихопато 
сущность личности «дикарей», 

Но уже в 60—70-x годах вх 
исследований экзотических 
в различных регионах 


ральной Америки, 

© большим а. 
традиционных культ 
ное изучение орга 


что подобные ри- 
Обом лечения, фор- 
тественио, ритуалы 
тина разговора Gemy- 


и др. — 
оказалась не менее р Я 
абельпость культурных традиций, 
ОГИЙ и т. л. ы ; й 
сторонние  песледовапая, проведепные в 
сопиально-эковомически и традицион 
бществах. показали различия в протеканий 

У людей болезней как соматического характера, 

| Так п вмеющих певротическую, психопатологиче- 

22 <кую природу. Важнейшим направлением иссле- 

222. Дований стереотипов поведения человека стал 
межкультурпый сравнительный анализ нормы и 
патологии. Этот аспект изучения личности в усло- 
ВИЯХ различных культур получил название «этно- 
вейхпатрия» (трапскультурная психиатрия). 

\ Гле и при каких социальных; культурных и эко- 
логических условиях ниже уровень заболевания 
лисфунпкпиями психики? Действительно ли раз- 
личные культуры характеризуются соответствую- 

’ щим типом душевных и эмоциональных рас- 
стройств? 

Многие дискуссионные вопросы паходятся в 
стадий изучения п в пастоящее время, Одна ИЗ 
важнейших трулпостей состоит в том, что, опре- 
деляя ий объясняя различные патологии, исследо- 
ватели порой имеют слабое представление о нор- 
ме в функпионировапий всего единства — бполо- 
гий, физиологии. психологии человека, особенно- 
стей его повеления во взаимодействии с культур- 
ным й природным окружением. 


ў ПОДДЕРЖАНИЕ ПСИХИЧЕСКОГО ЗДОРОВЬЯ 


Касаясь исследований этнопсихиатрии, хотелось 
ы отметить, что внамательное изучение форм 
психотерапии, практикуемых в так называемых 
5 примитивных обществах. дало возможность совре- 
Fai. енвой науке продвинуться вперед в познании 
многих неясных, чаномальных» феноменов чело- 
ека. Именно тщательный анализ знаний, акку- 
у ванных в народной медицине, направленных 
реждение и терапию невротических, Ду- 
или эмоциональных расстройств (нередко 
шой раздел именуют «народная пси н- 
60—80-х годах дал мошный толчок в 
ранее неизвестных науке способно- 


мечалось ранее, Психотерапия имеет 
кпий в традиционном обществе: 
лактика болезней невротического п 
еского характера, отбор наиболее 
сихологических черт. Рассмотрим 
‚ как реализуются эти Функции 
anny в различных традицион- 
НЫХ — системах, 
лечат в так называе 


мых при- 


_ типом. заболевания, ветре- 

м. обшестве, ЯВЛЯЮТСЯ Эт. 
AMOK, известный ПО одво- 
Ц: арктическая 
ИЯ эти сцы. 


пее разнооб-_ 


пустынно 224 ee a 
а в случае арктической 1 
ап Л сним 
seam, раепрострайенцая среда, ae ў 
ландии и Канады) я барса Oma 
собой, впадает в бешенство, бута. 
Й пустыню, © НИМ случа 5 ордаў J 
И эпилептическому, и т МЫ м 
уни он бвется 06 лед, гибне Я ва п 
Е е А. Уоллес считает, 
О условием возникновения арктичесь 
О patie Ея недостаток кальция в питье 
во Фолкс значительную роль в этом па 
БҰРА ДЫР процессе отводит ВОВЕ 
ческого чередования ДНЯ И нач Ж 
ротах. Р.! Болтон, изучающий эт 


енный в Андах, полагает, что он ный В 
ОЕ жестких раа у транс од 
недостаток кислорода, перепады д р но, ges 
ной температуры. ot Бао yes саха тада аа 

же В Я А 

ИУ ай р Ай Касаяс 

Как же народная медицина лечит подобные аф ленив 
болевания? Прежде всего путем участия в ритуй торном ‹ 
ey -- индивидуализированном (целитель зве па подо 
циент) или групповом. Ма больного в КОВ одеряим 
воздействуют психотерапевтическов say wea B трапа 
ритмические движения, пение, музыка, привода пор 
щая пациента В трапе, Й травквиливазсиа дается и 
В 70-х годах канадский психиатр Р. Принс Wes В то в 
тально изучал народную психиатрию племени транса ( 
Иоруба и даже создал документальный ‘Фильм раженип, 
посвященный способам лечения психозов. Он от ник тран 


мечает использование сильнейшего транквиливаё 
тора раувольфия. Хотя свойства раувольфия были 
давно известны в Афрпке, западиая мел на по- 
знакомилась с ними лишь в последней 


пспхолог 
как поер 
участвую 


етверай Для вх 
ХХ века. очань 
Ясно, что весь комплекс воздействий (психоте- в оспови 


рапия плюс фармакология) не есть 
тяжелых форм психозов, которые 
медицине с большим трудом подд 
Не случайно в традиционной 
огромную роль играет 
логии в массовых и 
туалах, вызывающих 
применением 


танцы, п 
мией, ко 
цией, пос 
гликемия 
іў 
вызвайць 
ния в тра 


Нанацея от 
Я в народной 
аютея лечению 
медицине такую 
профилактика цсихонато 
регулярно проводимых ри: 
состояния, 


паркотиков-галлюциногенов Это Здесь 
именно те ритуалы, которые так шокировали ёй логиен 
Вопейцев п были приняты За массовая а ӨН актер. 
В чем Қ 4 за массовый пспхове 
а а экстатических ритуалов как проз Это 0: 
Ф о Терании психозов? Это прежде 4 века в в 
аа цацка, имеющая целью создать психа. явлений 
у защиту путем «BAKA AT М. мости от 
мененными С0стояипями ар Нации» е 
б і сознанп Or Я правлеин 
эта « ания, Своде азнай 
прививка» проходит под кон» воеобразн Е. пивной) 
ных целителей, в строго 4 Контролем народ: : з 
сте, в опре TENG вре регламентированном ме- о га 
званные і Pema и т. д. Гакого рода вых фразируя 
форме анат ай можно с 
а анал века не. 


хақ моделируюл 
арактерпауются? 5% 


воп росы 
Ч > 


Hens Med 
пой конк 
логоа 
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ўс 


посвяп 


Щип чертампо rec. 
тамі: поте 
Қ ртами: потер 


Ощущения cBoero 


“IM голод) yu 
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ЕА ао ИИ ТИ (пенстоности). Примочатель- 
‚ (OMIM в основном в видениях трапе б 
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Ran асть женщин. 

асаясь психолог ОП x 

Аш» хологической характеристики отих 
] СПЕШИ адо отметить с” ҚОЗЫ 

vas овом оАо ОТМОТИТЬ, что вели в галлюцина- 

па об се человек взаимодействует с себе 

ке роби ах Друрим водображаемым, то в трансе 
одержимости Другим стан З 

ня 0 уш) чновится сам участник. 

к. ў трансе, как правило. человек помнит все свои 

x | І “12 т «Та, “а й Е 

пареасцвания. Одержимость в трансе сопровож- 

ры. дается потерей памяти. 

дв: Е В то время как Физически пассивный участник 

НИ транса (обычно мужчина) активен в своем вооб- 

ьм, ражении, фантазии. Физически активный участ- 

от- Шик транса одерікимости (как правило, женщина) 

за: пепуОлогцческ пассивеп, толо его используется 

ли Как посредиик между духами и другими людьми, 

о Участвующими в ритуале. 

ла Для вхождения в транс одержимости женщины 


очень редко применяют наркотические вощества, 
В осиовном используется ритмическая музыка, 
танцы, пение. Транс жо вызывается гипоглико- 
мией, которая моделируется сенсорной доприва- 
цией, постом, наркотиками. Таким образом, гино- 
гликемия может быть существенным условием 
возникновения болезни, психоза и одновременно 
вызвайным сисциально сипдромом для вхождо- 
ния в трапе. 


Здесь отлично видно, что грапь между пато- 


логпей и нормой носит Функциональный ха- 
рактер. 
Это означает, что одпо и то же состояние чело- 
Beka в едпиствв его внутренних л внешних про- 
У явлений должно оцепиваться различно, в зависи- 
- Я 


мости от конкретной ситуации и деятельной на- 
правлениости, цели (индивидуальной или коллек- 
ў тивной), этнокультурного содержания действия и 
роли в жизнеделтельности всей общности. Пере- 
фразируя известную мысль А. А. Ухтомского, 
можно сказать, что нормальное поведение чело- 
Beka по есть предопределенное, раз и павсегда 
“ Попаменпое качество, | по функция от определен- 
пой конкретики — исторической, этнической, эко- 
логической. Е 
’Осповная цель экстатических состояний — пси- 

защита общества. Так в культурно 
форме разрешается внутренний кон- 
ивидуальными желаниями и 
ами, уменьшается возможность 
ункции. iM 

ство обеспечивает пси- 

ВОИ ОВ прямого 


А 


” 


ей 
ТЬЮ, изменения 


торный трап 
основном способ поддержа 
дей — охота, то трапе о 
жизнь людей зависит от 
сельском хозяйстве, 2 

Юслественно, в обществе охотников оли 
хологическив черты более ценшы, | же 
аграриев. Тогда как мужчины в обществе 
пиков формируются в духе независимости. 
моуверенности, для женщий в аграрных кулі 
рах — уступчивость и послушание — именно 
качества считаются наиболее желалельными B 
производственной активности, Му 

И действительно, апализируя психологическое. 
содержание экотатических состояний людей, моле 
по увидеть, что если мужчина в них активен п 
пезависим, то женщина личностно пассивна и по- 
корна, хотя физически активна. 

Отбор и закрепление определенных психологи- 
ческих черт, желательных для данной этнокуль- 
турной общности, стабилизирует ее, снижает 
агрессивность, враждебность, так как приорптет- 
ное развитие получают поведенческие слереотипы, 
адекватные социальной прпроде общности в дан 
пых экологических условиях. По мнению антро- 
пологов, пспхотерапевтические потребности инди- 
ВИДОВ различны в связи с уровнем сложности с0- 
циальпой организаций общности. 

Таким образом, ритуальные ИСС в качестве 
психотерапии имеют социальное назпачение, te H- 2 ў 
хологический смысл: ie: 


7 


ЛЕЧИТЬ БОЛЬНОГО, А ШЕ БОЛЕЗНЬ 


75% 
Рассмотренным типом психотерапии не исчер- в. 
пывается арсенал средств. народной медицины, 
В традицлониых обществах распространены раз- б 


личные формы групповой терапии и апалогичные 
им получили распространение в 60—70-х годах 
на Западе, По-своему интересна народная япон- 
ская «тихая терапия», суть которой состоит в пер- 
воначальцо полной изоляция пациента от ваеш- 
него мира и постепециом его возвращения к 
людям. 

Имеется мпого достижений в этой области, одпо ў 
перечисление которых заняло бы очень много ме. 
ста. Цо в этой статье мне хотелось бы обратить 
вцимание на цель, которую ставит себе народная 
медицина при лечении неврозов п психозов 
Ile просто добиться улучшения состояния паци- 
епта, его эмоциональной стабильности, а odecue- 
чить его полноценную социальную роль. И 

Ишогда это достигается п путем перемещены 
другую социальцо-психологическую среду 
семью, даже другую деревню п у" 
среди племени Ндембу (Замбия) Ў 
мнение, что ряд болезней вы 
дисгармонию в самом пацшы 
(дисгармонию) внутри гру у 
вет. В таких случаях бс 
гую группу, где его“ 
могут реализоваться! 

Огромная роль «ёй 


вой ролью межличностных от- 
TO совершенно по означает, FTO 
лезней п травм основную роль 
блады . а причиной считается несоот- 
_ Ветствие характеров. Нет, если человек сломал 

Руку, то ему оказывается соответствующая П0- 

МОШЬ, 0 когда он случайно равен стрелой на охо- 

те, то ему залечат рану по всем правилам народ- 
4 ROM медицины п т. д. 

0 целый ряд болезней характеризуется доста- 
точно длительной дисфункцией организма в це- 
лом, основных систем его жизнеобеспечения. При 
этом проявляются такие симптомы, как общая 
слабость, повышенное сердцебиение, боли в сөрд- 
де, в других органах, головная боль, Что это за 
болезни, как они соотносятся с известными вам и 


как конкретно с ними борются в традиционном об- 
ществе? 


Конечно, это могут быть простуда, воспаление 
легких, различные кардиологические патологии, 
дисфункция печени, почек. Естественно, у раз- 
личных народов в зависимости от их историческо- 
го пути, условий жизнедеятельности и уровня со- 
циального развития сложились различные подхо- 
ды к пониманию природы болезни. От простых 
ответов в магической интерпретации — злой дух 
вселился (в случае аллергии) — до построения 
общих концепций происхождения заболеваний. 

Обратимся к одному из объяснений причин за- 
болевания, распространенному на севере Африки 
(исследование Дж. М. Тейтельбаума «Социальное 
восприятие болезней в некоторых тунисских ле- 
ревнях»). Целый комплекс заболеваний впут- 
ренних органов объясняется наличием «слабой», 
или «плохой», крови. 


В результате чего появляется «плохая» кровь? 
От отрицательных эмоций, от того, что человек 
много страдает, часто впадает в гнев. От частых 
сильных проявлений злости кровь двигается очень 
быстро, «кипит» и образуется «плохая», или «чер- 
ная», кровь, которая приводит к головной боли, 
заболеваниям сердца или других частей тела, 
А причиной частого гнева, проявления враждеб- 
ности считается бедность, нарушенность межлич- 

у ностных связей, неумеренная ревность и т. д. 
ў - Таким образом, первопричину болезней, напри- 
2 мер, сельские жители Туниса видят в нарушении 
ормального функционирования человека как чле- 
Общности в невозможности полноценного 06- 
Я человека с человеком. За последние 20— 
‚лет «народная концепция» болезни была opra- 
HO дополнена данными о роли кровяного дав- 
я, запмствовапными у современной мелипи- 
јадиция связывать заболевания © жидко- 
‘ровью, лимфой — гуморальная теория бо- 
ходит к Аристотелю и Аввероэссу. Уче- 
него пользовалось большим влиянием 

Африке. 
ная роль при этом отводится пато- 
ени, 


психолога 


патология- 
которые п 


еди лже- 


у тельные 
8008 ац лишены 

| И УдДовдетно- 
іраждебно 
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`концепциой происхождения 60- 


ные пути защиты Д 
неком ee ont Oni 
жет быть причиной цело ее. 
м У и, придерэи | 
п т, д. Такого Ф. Д. 
ши нарощеые целители, Вир а отч 
ое. 

ше всего болеют и, ая ненависть, к; 
«От плохих мыслей... м 

— я уверена, — источник. 
сделки с совестью, oe 

И OCU eet тых обществах существен! 

Итак, в традиционны? и. 

исхождении болезней от тес 
авг И пхологичеоким, поведенческим ст 
а ности, значительное ВНИМ 
реотипам. В част ; пекту повед 
эмоциональному ас З 
УЕ го понимания причин 
людей. Исходя из тако СТЕ 
зней пользуется комплекс мер, тормозящ 
а их нежелательные психологические 
И be, бпостт агрессивность ий Др.). і 
ЖАТЫ а Й упорядочивание эмоционально- 
го ть определенных социальных рамках ои 
исходит в установленном возрасте, а В д 
шем поддерживается системой трата и нор 
в течение индивидуальной жизни. Это осуществ 
ляется различными способами в зависи оаа оті 
культурной традиции. Например, в НЕДЕ ICKOM 
племени Мехинаку (Центральная Америка) эмо- 
ЦИИ упорядочивают путем изоляпии человека, с. 
помощью уединенных периодов жизни. 

Так, с 10 лет в течение длительного периода де 
ти имеют редкие контакты с людьми, отвыкаюй 
от игр, прпучаются говорить тихо, сдерживать эмо 
ции. А взрослые члены общности регулярно уча- 
CTBYIOT в различного рода ритуалах, способствую 
щих большей сплоченности общности, нейтрали- 
зации деструктивных эмоциональных импульсов, 
тем самым улучшая психологический климат в эт. 
нокультурной системе. 

Народная медицина принимает самое активное 
участие в этом пропессе. Способы ухода за ребеп- 
ком, особенности отношения к нему родителей, 
его вхождения в сопиальный мир варослых в ус- 
поваях разпияных культур 22 ота темой 


интереснейшіпх исследований (пепхологической 


антропология), составивших болев чем полувеко- 
вую эпоху. 


Изучавитееся исследов 


ателями влияние па бо- 
лее поздние перподы жизни человека того, что 
было привито ёму в детстве (в возрасте 4--9 

более лет) традиционным обществом оказали Ch 
весьма актуальным для современного cues Я 
ального общества: некоторые ИЗ положений и с 

водов нашли свое отражение в современн а лі 
диатрии, детской ПСИХОЛОГИИ. о И 
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культур- 
возникло противоречие и, бо- 


У развитие и функ 2 
ние народной медици фу ‘ционирова 


орм > Ы. 
CTR. пне 0020 Валюбяраруст ЭТО создавшееся отпошо- 
от лению языч медицине как к вредному прояв- 
ком 4 вом 0605 ества, изкивавшегося в цивилизован- 
мо БД СЬ христпанская церковь 
к о слузи Вав целителями, как с при- 
той силы, посланниками дьяво- 
Ла, еще в средние века в Нвропе велась борьба с 
де- колдовством, включавшим в себя своеобразную 
ают форму Народной медицины, 
мо- Но вернемся К взаимосвязи народной медицины 
'ча- с нормативно-рогулятивной функцией религии. 
уго - Так как народная медицина призвана не толь- 
лп- ко лечить, но п предупреждать заболевания, обес- 
SOB, печивая профилактическую, санитарно-гигиени- 
эт- | ческую помощь, предписания ee для здоровых в 
религиозной форме осуществлялись па всех эта- 
ное пах жизненного цикла человека: от рождения до 
он - Смерти. Й даже еще до рождения — путем регу- 
ей, а WAKA сексуального поведения в период боремен- 
"2% ности. Регулированио, регламентации подлежали 
той пища (пищевые запреты), пекоторые формы по- 
гой ведения, участие в ритуалах, в тех или ИНЫХ BA- 
ко- дах труда, связанных с особенностями биологии 
мужчины и женщины п т. д. 
50- Все запреты (табу) можно условно разделить 
| на два вида: постоянные, касающиеся всех членов 
п общности (например, запрет на убиение тотеми- 
Ж ческого животного), и ограниченные определен- 
| ным местом (святое место), временем (сезоном, 
С периодом жизни — детством, подростковым воз- 
Ж | растом, старостью либо функционально — бере- 


менностью), а также видом поведения (запреты 
сексуального поведения). 

| Так с помощью религиозных предписаний на- 

} родная. медицина воздействует на формы сексу- 

i альных отношений, репродуктивное поведение, 
ў контрацепцию, рождение п воспитание ребенка, 
ў брак й на ритуалы погребальных обрядов. По-ви- 
я ‚ димому, имеет смысл рассматривать вслед за 
В. Рейнольдсом и Р. Таннером («Биология рели- 
гии», 1959) фундаментальное назначение регу- 
лятивной функции религии в охране наследствен- 
ности и репродуктивной стратегии этноконфессио- 
нальной общности. 

Важнейшая черта народной медицины заклю- 
чается в стремлении соответствовать особенностям 
кизнедеятельности людей в конкретных этно- 

турных условиях, к которым относятся п тип 
ва, и природные условия, и специфика 
| организма. j 
эффективность приемов и средств на- 
ны зависит во многом от того, раз- 
І Әтнокультуры, на- 


‘ми поколениями. 


деятельности. Найболь 


экологические, · 
культурные особенности, среди которых 
важную роль играет своеобразие религ 3926. ў 
рований, выражающих этнокультурные ценні та 
данной общности, 5 яй, 

Целый ряд религиозных культов непосрелст 
но связан с народной медициной, ее средствами — 
целебными травами, животными, из которых при- 
готовлялись лекарства, а также минералами, йс- 
пользуемыми в терапии. Распространенность та- 
ких культов с их магическим ритуалом способ- 
ствовала усилению психотерапевтического эффек- 
та при употреблении соответствующих лечебных 
средств. 

И не приходится уже спорить о значении вну- 
шения как фундаментального фактора народной 
медицины, о роли психотерапевтического воздей- 
CTBHA. 


ВМЕСТО ЗАКЛЮЧЕНИЯ 


В 70—80-е годы получил разностороннее разви- 
THe комплексный анализ явлений внушений как 
составляющей народной медицины п в аспекте 
коммуникативности людей. 

Здесь хотелось бы выделить три основных на- 
правления изучения этой проблемы: сопиальное 
назначение этого, явления, психологический смысл, 
биологические основания. Приходится констатиро- 
вать, что пока природа этого явления BO многом 
не ясна, не повята. 

Еще более сложным представляется вопрос об 
экстрасенсорном восприятии, о роли биоэнергети- 
ки в народной медицине. За рубежом в последнее 
время этой проблеме посвящены исследования в 


антропологи п нейробиологи, физиологи и фило- 
софы, специалисты по электронике и биофизика 
И Т.Д. 

Пока еще рано говорить об окончательных вы- 
водах ученых, работающих В этой области. Но яс- 
HO одно, что вопросы биоэнергетики требуют осно- 


Конечно, здесь были затронуты лишь некото- 
рые аспекты народной медицины, только часть. 
направлений в ee изучении в зарубежной 


го мира должна. состоять в том, чтобы с 
знания, собранные по крупицам предшеств: 


В стародавпио времена баба никогда в подуш- 
КУ HO плакала. Помнпила: «перо = слезы пьет». 
А еще ненароком подоткнешь эту подушку, В KO- 
торую утыкалась, слезы хоропя, своему ребенку 
HOW голову, то какой сон-то ему будет! Мучитель- 
вый, не иначе. 

Ш теперь, провожая близкого человека, когда 
ему предстоит испытание, непременно скажем: 
«Пп пуха! Ни пера!» A в ответ слышим: «К чер- 
ту!» (Мол, отойдите все нечистые силы, отсту- 
пите!) 

Почитали паши предки кура и курку — пету- 
ха п курицу. Справляли куриные именины. Гото- 
BUM шесточные ометалочки. Связывали тряни- 
цей перья, чтобы смазывать выпутые из русской 
печи пироги маслом коровьим. 

Шо выплакаться бабе надо было. А 10 и широ- 
ти, и тесто в квашенке но взойдет, и жизнь доб- 
ром не утворена останется. 

Хлестаться об пол, о землю было в обычае в 
старипу. Хоть бы ты была самая счастливая, са- 
мая боззаботная, а все одно, надобно было пожа- 
леты себя. 00 пол-то хлестнуться да завыть: 


«Ой, да сойду со горючего камушка, 
ой, да несчастная, со горючего, со белого, 
да что мне кошули суконные, 
да что мне изба безгрозипцыя, 
О полы-то я стегаюся, 
куды Mile деватисё? 
У. Я ходила-торопиласв, 
а Шослезнев бы мне силакати. 
fla оцустить бы зычен голос 
Да высоко по поднебесам 
Ша шочаль-то великую!» 


ante 


ak отвоет бабоцька, поднимается с пола жи- 

хоцька, легка да до всякого дела норовиста. 
нет она с себя будто поши пепосильные. 

8 августа в деревце заклинали жнивку на 

ре стороны. И опять же, по скатому* по- 

бро ‚ себя рубахи, катались бабы, голося: 

швка, жипвка, 


отовило, 
еретено!» 
ое время жатвеннов подошло к за- 
к осенней. Торопились Убрать с по- 
ли спинушку с утренней и ДО Be- 
Мамаялись. „Надо было силы вер- 
ал, и надо будет мять-трепать 
Зимнее стояние во хло- 
встретит тебя в 


Деревне 
нувшуюся п 


7 ЕЕ 

Рассказывают Ученые-медики Пе ы 
ститута уе ge фа 
ў a Cepree | 

шшпоких паук Галия | 
и. медицинских наук, профессор Ал ко 
Сергеевич АМЕТОВ = 


САХАРНЫЙ ДИАБЕТ:, 
ПРИЗНАКИ И ПРИЧИНЫ 


Как пи при каком другом заболеванить yeu 
лочения здесь в значительной мере зависит 
самого больного, спо родственников и близких. Д 
ло в том, что усилия лочащих врачей могут приз 
вести к успеху в борьбе с этим заболевании 
лишь в том случае, если им будет обеспечена ак: 
тивная поддержка самих больных и их родствена 
пиков. А 910 возможцо ЛИШЬ при TO ACINOMAE 


сли больного и ого близких о характере проявл 
ций заболевания, возможцых осложнениях, 
профилактико, _ Чт 
Публикация наших материалов имеет целью ona 
помочь больному сознательно и ответственно: восе ствує 
принимать и выполцять терапевтические указа» КОЗ 
ния врача, контролировать при этом свой образ наш 
лизо, своевременно распознавать и адекватно пето! 
реагировать па возникаютщие осложнения. Ор 
Наличие диабета требует от больного суіце- пуж 
етвенного пересмотра привычного оораза живи, вино 
пачипая с литапия, распределения свободного лим 
времени, самоконтроля и кончая профессиопаль- подді 
МОН деятельност ЬЮ, пече 
Эти необходимые изменения в образе жизни на в 
могут быть восприняты больным только при усло- 
вии достаточных знаний о сущности своей болос, О 
ин и методах ое лечения. Знания эти касаются pas 
следующих вопросов: Саха 
LS В ee Sea ЧЫ об Шел” 
хар ри этом заболевании; і а 
77 Диета сольного сахарным диабетом и ее роль кото] 
в лечении; 3 расш 
— лечение писулином: Шш Б Я 
7- лечение  пероральными сах, к on ри 
препаратами о t сахароспижающими Нат 
“7 роль самоконтроля в 1002 


TA аў я 
бүгі лочелии больных диа- 
— особолцости лоч 
чот б 
а © другими заооловапиямт- 
77 Возможные осло сах 
м 5 “Олени сахарпог 
СЕЕ оО | 5 0 1 
Диабот, физическая а 3 у" 
> Социальные и т” 
— семья и бр 


что 


опия больпых дпабетом в 60: 


А акти 
рооломы; 
ак, беременность, 


ТАКОЕ САХАРНЫЙ ДИАБЕТ 


І 
‘ак любов заболевание, оп 


ОП pare извес ( 
ока Я TCH очепр 
исходит от г] оао эры. т» 


Проходить ча 


| - В. Сободе- 
м 0 Рного диабо- 


HHO ee част 
ерганса. 


Ф. Бантинг п 
ой желевы но- 
ка гормон инсулин (от сло: 
0 ровок), сразу же открывший 
новую ‚эру в лечении сахарного диабета. 


І пабет является распространенным 
ванием: по данным статистики 


забол 


үр ‚ BO всем Mu- 
пех ре насчитывается около 30 млн. больных. и, как 

от предполагают, У такого же количества людей Ди- 
Де- агноз еще нө установлен. В СССР ‘заболевание 


абетом могут 


пом 4 олеть не только люди, но и животные, папри- 
ак № мер собаки, мыши ц др., особенно при наличии 
ен | ожирения. Примерно У 80% взрослых больпых 
шо Ж сахарным дпабетом имеется избыточный вес. 


В ЧЕМ СУТЬ БОЛЕЗНИ 


Что жо собой представляет сахарный диабет? 
Это нарушение обмена веществ, которое препят- 
ствует нормальному использованию сахара (глю- 
козы) организмом. Сахар — вещество, которов 
наш организм 


использует в качестве главного 
‘источника энергии, 
Организм человека для жпзнедеятельности 


Нуждается в определенном содержании в крови 
Виногралного сахара (глюкозы), который необхо- 
ДИМ” для восполнения энергий, расходуемой на 
поддержание нормальной температуры тела, обес- 

” печение мышечной работы, пищеварения и обме- 

“ва веществ. 

Основными поставщиками энергии для челове: 
ческого организма являются углеводы и жиры, 
Сахар является составной частью углеводов, К yr- 
двводным относятся продукты питания, содерка- 
щие крахмал (хлеб, картофель, мучные изделия), 

“которые под действием пищеварительных соков 

ЛЬ 7 расщепляются в кишечнике, превращаяёь в глю- 

і козу, которая всасывается и поступает в кровь. 

г Шри этом содержание сахара (глюкозы) в крова 

’ натошақ у здоровых людей составляет 60— 

400 мг%. После съеденной пищи, богатой углево- 

дами, у здорового человека „содержание сахара в 

крови пе превышает 160 мгФ, и сахар в мочу не 

поступает. | 

“ Поддержание нормального уровня сахара в кро- 

BI | осуществляется регулирующей системой, со- 

той частью которой является гормон инсу- 

‘образующийся в островках поджелудочной 

_ железы. Наряду с ппсулином в островках подже- 
лудочной железы вырабатывается и другой гор- 
мон, участвующий в этой системе — глюкагон. 

ри повышенип сахара в крови поджелудочная 

л выделяет инсулин, который способствует 

ению глюкозы в гликоген (депонирован- 

обеспечивает поступление в работаю- 

я органы, а избыток сахара превра- 

емя кратковременного голода- 

апасы гликогена, из которого 


желудочной 
и — так на- 


“ленным. 


рая утомляемость, 
тите, кожный зуд. і 
СВ зависимости от способности. по! 

it д 


но! 
жөлөзы выделять инсулин сахарный 
ляется па два типа: А 
а) полное отсутствие инсулина ваќ 
при Т типе, при котором требуется лечен! 
лином и диётой; 5 й 
б) частичная недостаточность инсулина | 
П тише, при котором используют лечение дието 
и сахароснижающими таблетками. к 


ПРОИСХОЖДЕНИЕ 4, 
САХАРНОГО ДИАБЕТА : і 


Заболевание является наследственно обуслов- 
В большинстве случаев наследуется 
предрасположенность к дпабету от одного или 
обоих родителей. к 
При этом наследуется не сам диабет, а «сла- 
бость» поджелудочной железы, которая не приве- а. 
дет к развитию диабета без участия какого-либо 
провоцпрующего фактора. Поэтому у яастя боль- 
ных диабетом родители могут быть «здоровыми». 
Провоцируюшими диабет факторами являются: 
избыточный вес, пожилой и старческий возраст, 
операция, тяжелое заболевание, инфекция, ве- 
счастный случай, смерть блязкогё человека, раз- 
вод, беременность, лекарства. При юношеском * 
диабете (І типа) основным провоцирующим фак- 
тором дпабета являются вирусные инфекции, 
Наследственная предрасположенность при ПІ тя- 
пе диабета выражена сильнее, чем пра І rane. г 
Если только один родитель болен диабетом, то 
риск заболеть диабетом для ребенка лишь нвана- 


чительно выше, чем- для ребенка здоровых ра- 
дителей. 


ПРОЯВЛЕНИЯ БОЛЕЗНИ 


После того как вы 
ление о причинах и су 
ного диабета, перейдем 
смотрению его прояле 
кемия и гипогликемия. 


получили общее представ 
шности ароявлевия сахар- 
к более детальному рас- 
пий, таких, как гиперглм-, 


Гипергликемия 


обычной физической пагрузка, 
приеме сахароснижающих габлеток, 
фекциовных заболеваний, эмоциоца 
сов. Поэтому больной должев a) 
ипергли 
иного в 
Horo и пр 


4 % ў р я 
выявления тинереликемии 
LIPHO исследовать содержание са- 
ОВИ И моче. | 

‘точное введение инсулина приводит к 
HO по только углеводного обмена (мшер» 
о а Окарового обмена, поскольку ин- 
Сулин снособствует отлокенио ира и ирепят- 
ствует ero распаду. При цедостатке инсулина про- 
походит усиленный распад жира и ero продукты 
накапливаются в крови. Продукты распада (кето- 
Новые тола) частично выделяются 0 мочой и в 
выдыхаемом воздухе в видо ацетона, что свидо- 
тельотвуот о декомпепсаціш сахарного диабота. 

Иродолжающееся накопление в организме Ke- 
топовых тел вызывает отравление оргапиама (ко- 
тоацидоз), которое может сопровождаться потерей 
сознания п диабетической комой, требующей по- 
медленной госпитализации больного, 

Поскольку дпабетцческая кома развивастоя по 
сразу, необходимо знать о признаках болезни ко- 
торые ей предшествуют и отражают декомиенеа- 
цию диабета. Эти признаки включают появление 

‚или усиление жажды, похудание, увеличение ко- 
личества мочи, быструю утомляемость, апатию, 
тошноту, рвоту, увеличение содержания сахара 
в моче, появление ацетона. Уровопь сахара в кро- 
BU зпачительно, увеличивается. 

Указанные изменения, пастутаютщцие в состоя- 
ним больных, требуют немедленного обращения к 
врачу. сли состояипо больного стаповител yrpo- 
жающим, шо следует присутетвующим ири этом 
граждацам вызвать «скорую помощь». У боль- 
ного должна быть (в кармане, сумочке) 
кашка или справка с указапием о забо- 

левании сахарпым диабетом, что упрощает 
диагноз и способствует правильному  лочению 
больного в стационаре. 


<> Гипогликемия * 


й У каждого больного сахарным диабетом, полу- 
_ Чающего ипсулли или сахаропонижаюішпе таблет- 
кп, может возникать гипогликемия (ГИПОГЛИЕО- 


имеские реакции) -- уменьшение сахара в кро- 
ш пиже на 60 мг%. 
4: т спижении сахара крови до величин менее 


60% в организме срабатывает защитная реак- 
выражающаяся В быстром выделении из над- 
ков адреналипа; из поджелудочной коло. 
 плюкагопа и образовании глюкозы из ре- 
р. сахара — гликогена, 
BUCM этого: защитного механизма сахар 
здоровых людей повышается до пор» 
ШЫХ сахарным диабетом этому про- 
эпкающееся действие введенного 
захароспиятающих таблеток, 
ішоганкемі у больных диабетом 
избыточное количество введенного 
ахаропонияающих таблеток, недо- 
аноздальй прием пищи, непри- 
Физической активности (зем- 
работа, свя- 
тов, «Каши- 
ADP), слишком усерд- 
DUBE лыпты и пе- 
YOON и др.). @рмито- 
пы и могут 
пых. Дорвая 
пения в по- 


нопременио у больного’ 
ощущения: потливость, 
сопливостр, дрожь пальц в. 
сердцебиение, чувство страха, гол 
пые лог»), ухудшение әрен О 4 

Признаки гипогликемия могут вози) 
пов время суток один ИЛИ несколько р 
мы гипогликемии должен зпать пе то, 
ной, но и ого родственники и близкие д. 
чтобы вовремя установить се зобра сі 
оказать соответствующую помощь. Чтобы бі 
оказать помощь, необходимо больному дать 
тить сладкий чай, раствор Зака сла, 
фруктовый сок или дать В Е куска с 
(1—9 конфеты, шоколад) и усадить или улод 
больного. Бели после окаваиной помощи сост 
пие по улучшается -- повторить приема указан: 
ных пищевых продуктов и добавить хлеб, п 
чопро, фрукты. осле улучшения состояния боль, 
лой должоп отдохнуть в течение Th) eer sy мину 
Только Потом ПІрОДОЛИХІГГІ» прогулку или присту- 
пит» к работе. ІІоспольку гипогликемическое с0- 
стояние может возиикпуть у оольного в трапс- 
порто, па улице, в магазине и т. д. при отсутств 
людей, равбпрающихся в этом состолизии, являет- 
ся пообходимым для больного иметь при себе ие- 
сколько кусков сахара или коифет, которые оп 
должен съесть при появлении первых признаков 
ГИПОГЛИТКОМИТГ, 

Вели больпому вовремя пе оказана помощь, 10 
гипогликемия может перейти в гиногликемиче 
скую кому, при которой возникает потеря созп 
ния и судорожньй приступ. В этом случае пеоба 


ходима срочпая врачебная помощь. 14. 
Главной задачей больного сахарпым диабетом 
Ите предупреждение гппогликемических со-! oe 
СТОЛ. для чего пеооходимо следуюлцсе. Ў 15. Как 
\ккуратное соблюдение рекомендованной вра- | зерт 
YOM диеты i распределение количества и времени чеш! 
приема цици и дозпровки инсулина или сахаро- | 46. Как 
сцизающих препаратов. При физической нагрузке Anat 
ити запятиях спортом после копеультации с вра- 17. Ско 
чом своевременно увеличивать количество пилот | болі 
MC изменять (умецьшат») дозу инсулина. Чаша. диа! 
коптролировать измеление уровия сахара в кро- 18. У 8 
Bin it моче. Помииее о том, что всегда с собой вы к 
должиы носить или иметь под рукой дома, па Ма 
раооте песколько кусков сахара. 19. Изб 


т 
Тест самоконтроля aS 


А теперь проверьте 
тов па приведение 


правильность своих отве- 
0 этом таблицей, Отв 


выше вопросы, сверившись б 
9ты приведены на с, оО 


Вопросы Выберите правиль 
а ответ ) 
1 
ә 
1. Для чор Е 
. Cho пулсот 
a са- к 
Хар человеку? я А. Для ощущения с; 
Koro, “Я 
дней Б. Дал BOCHO, 
on 5, лашы фак- энергии, 
ды Ска для нарос ` повышенный 
< Заболеть Caxap- ла. 


В. Шог 4 
9 IMAC HEE в 
ла, Ы) ( 


болезнью. 
! нормальный 
ровень сахара B 


„ крови? 
_ 10. Где вырабатывает- 


CA инсулин? 


Какой гормон попл- 
каст сахар крови? 
Какой гормон повы- 
Maen сахар крови? 
» Ипсулин п глюка- 
(ТОЯ поддерживают 
пормальный уро- 


, Вепь сахара крови. 
ЙА. При каком типе 


Диабета в оргашиз- 
ме отсутствует ин- 


— сулин? 
15. Как называется ре- 
— зервировапный впе- 


чели сахар? 


16 Как лечат больных 
“дпабетом І тина? 


“Сколько в мире 


“больных сахарным 
— диабетом? 


У 80% больных диа- 


> 6eros ІІ типа име- 


ется избыточный 


вес. 


Избыточный вес 


— затрудияет лечение 
диабета. 

° 20. Диабетом І типа бо- 
’деют 10--209%,, а 
TI типа — 80—90% 
больных по сравие- 
нию со всем қоли- 
® чеством больных. 

24. Гипергликемия 03- 


‘начает: 


“эмбциональ- 
узках Ca- 


OAS 


га 

ізгі 
5 
з 
б 
© 


е 


Б 


эпергии, 
Неправильно, 
Травильно. 
равильпо. 
Неправильно, 


60—100 мг% 
80—90 мг% 


> 
— 


7 


a 


a> 


В почони, 


=> 


железе. 
Инсулин, 

~ Глюкагоп. 
А. Инсулин, 

5. Глюкагон, 
А. Правильно. 
Б. Неправильно. 


о 


. При ТІ типе. 
. При І tune, 


А. Глюкоза. 
Б, Гликоген, 


А. Инсулином- диета. 
Б. Таблетками-- диета. 
А. 8 ‘миллиона. 
Б. 30 миллионов. 


А. Правильно. 
Б. Неправильно, 


А. Правильто, 
Б. Неправильно, 


А. Правильно; 
Б. Неправильно, 


А. Повыптенио сахара 
в крови. 

Б. Понижение сахара 
в крови, 

А. Попижается. 

Б. Повышается, 


А. Избыточном пита-. 


НИИ. 

Б. Недостаточном  вве- 
летий инсулина, 

В. Умепьшепием  при- 
ема аптидиабетичо- 
ских таблеток. 

Г. Сопулствуюших бо- 
лезнях с повышени- 
“ем температуры. 

Ісчезнуть из мочи 


восполне-. 
пи | 


р: 


- Построение кпотон, го) “являютс, 


оздание запасов 27. У больного кетоа 
дозом может раз- 

диабетиче- 
ская кома, 

28, Гипогликомия — это 
уменьшение 


29, Гипогликомию 


поджелудочной 


для устранения ги- 
погликемии? 


сз 


предупреязде- 
гипогликемии 
необходимо: 


ем пиши. 

Г. Необычно 
физическая 
ка. 

А. Потливость. 

Б. Жажда. 

В. Необычное 


ние, 

Г. Серлпебпение. те 

Д. Дрожь. о 

А. Съесть кусок колба- | 
сы. зы 

Б. Выпить сладкий чай. 
или сок. з 

В. Съесть несколько 
кусков сахара. 

Г. Съесть несколько. 
копфет (пе диабети- 
ческих). 

А. Гипогликемическая 
кома. 


Б. Потеря сознания. 

В. Судороги. 

Г. Повышение темпе- 
ратуры: тела. > _ 

А, Соблюдать режим 
питания. Ж 

Б. Споевременпо  вво- | 
лить пазпачепную | 
дозу ипсулина. В. 

В. Самостоятельно те. 
увелачивать 
зу ‹ антидиаб 
ских таблеток. | 

Г, Увеличить | 0 
пищи или _ И 
шить дозу 

при физич 

грузке 


етп (222 


Рассказывают ученые-медики ЦИУВ доцент Га- 
чина Сергосвпа ЗЕФИРОВА и кандидат медицин- 
ских наук Сергей Алексапдрович МИИКИИ, 


После того как мы познакомились с основными 
причинами, вызывающими сахарньй диабет, и с 
его клипическими проявлениями, рассмотрим ме- 
тоды лечения, Дпетотерания является общим ме- 
тодом лечения всех больных сахарным диабетом, 
песмотря па то, что причины заболевания различ- 
Шы: диабет І типа (ипсулинозавиеимый) обуслов- 
“ЛӘП почти полным отсутствием инсулина в орга- 
пизме больных (из-за повреждений бета-клеток 
поджелудочной железы), а диабет Ш тина (ипсу- 
Яинонезависимый) — уменьшением сахароспика- 
ющего действия инсулина при достаточном его 
образовании в поджелудочной железе. 

Длетотерапия являстся необходимой как при 
лечении писулином, так п таблеточными сахаро- 
понижающими препаратами. Во многих случаях 
Диета является единственным мотодом лечения 
больных диабетом ШИ типа  (инсулинонезави- 
еимым). 

Осповиые принципы дистотерапит состоят в 
устранении из шаци сладких продуктов, содержа- 
‚ Щих сахар и глюкозу, обеспечении больного та- 
KUM количеством белков, киров, углеводов и ви. 
Даминов которое достаточно для поддержания 
норманьного веса тела, максимальной компенса- 
ции обменных процессов и сохранения трудоспо- 
собпости больных. 

диототерапип сахарпого диабета пепользуст- 

ся прииции дробного Питапия, позволяющий в те- 

| чение суток максимально стабилизовать уровень 

сахара В. крови при введопип ипсулина или саха- 
ропопижающих таблеточных препаратов. 

Суточная потребпость человека в пище зависит 

от его возраста, пола, характера трудовой дея- 

| тельности п определяется энергозатратами орга- 

ма. Эти энергозатраты в течение суток воспол- 
отся пищей, составляющие которой — белки, 
пры п “углеводы — способны производить необ- 
гую для жизнедеятельности энергию. 

КИ -- богатые азотом сложные химические 
A, содержащиеся в продуктах кивотно- 
шей степей растительного происхозк- 

_иеобходимы организму для построепия 
ения тканей, процесса роста, образо- 
ов, устойчивости к нифекциям, со- 

ЕЕ аботоспособиости. УЎсвосиио оргапиз- 

образованием 


сопровождается 
энергии, что позволяет им, нахо- 
точцого рациона Питапия, паря- 
мей Функцией обеспечивать 10— 
нергетической потребности орга- 


9 соединения, содержащие гли- 

Которые способствуют 

В состав клеток орге 
НЫ; 


точного рациона В 
пый жир Шал | 
жен составлять ee 25--4 
личества потребляемого жира, а i 
75% должны состоять и из дои bo 

Суточное потребление холестері 
превышать 300 мг. 


Содержание холестерина (в миллиграмм 


Рыба сырая (100 r) 

Рыба вареная И ў 

Мясо вареное I н 
Keypad мясо вареное (100 г) 
7Келток яйца (20 г) 


Сколько пищевой клетчатки (в граммах) еодержи: 
и в 100 г сьедобной части продуктов 
(no А. А. Покровекому) 


Сушелые яблоки и груши 


Орехи 
иии 
Курага 
а сушеная (чернослив) А 
Абрикосы сушепые (урюк) 5 
Малила 40 а. 
Земляника ook 
Рябина садовая 55 
Пиар 09 I 
Свекла { 54 HOE 
Морковь | 07 грғ 
Папуста белокочанная г 25 сті 
Грибы свежие ои ша 
Грибы сушеные At S—245 ne 
Крупа овсяная 2,8 і 
Крупа грочловал 1.1 вет 
Крупа перловая 1:0 1 в! 
Толоцио 1,9 ( ти 
Theo 0,7 Із 
Хлеб раалой из обойтой и обдириой муки 0,8—1,1 ІНІ 
Хлеб ироничный из обойной муки 1,2 75 
Хлеб белково-отрубной 21 | 
Горох лущеный 1,4 10; 
Горох зеленый 1,0 on 
Фасоль (стручок) 1,0 и 
1542) 
Vr % 3 ны 
Углеводы — химические соединения, обеспечи- ма 
вающие пормальный обмеп белков и жиров, а лі 
такахо эцерпстические потребности организма, | ey 
главным образом мозга п мышц. 1 простым угле 
водам относятся люкозы и фруктоза, которые Ра 
быстро всасываются в кишечнихе и вызывают по 4 РГ. 
выищение уровня сахара в крови. Сложные угле 4 
воды (крахмал, клетчатка) всасываются мөдлен- | Е. 
80; по вызывая быстрого повышения г Т" 
хара в крови. Уровня саш ни 
С ВЕ. 
Б wily Wael Gai $ є 
ШЫ, картофель, овоши Doyen emus (хлеб, кру- сті 
леводов вызывает 06 НЕ ру кты). Усвоецце 1 т Эта 
тецловой разование в организме 4 кк 


энергии. 
организма ву 


8070 Шіцевого 
Особов ВИМ 
включению, в 
Г0 количества 
состав которой 
ар и другие 
стительного 
замедляет 


Фпанология 
Глеводах сост 
рациона. 
ЧИПО 8 после 
рацион Пит раа 
Пищевой 
Входят го 
> Которые 
"PONE хоў 


еская 


потребност 
авляот 50 реса 


—60% суточ 


ДЫ 


Диевная 
потребность 
в энергии 
(в ккал/кг 

массы тела) 


% превы- 
шения пормы 
массы тела 


( 5--9 25 

енпо Т степени 10—29, 20 

ожирение 1 степени 30—49 17 

Ожирение 111 сто- 50 15 
шени 


для данного индивидуума суточ- 
килокалорий на каждый кало- 
амм массы его тела рассчитывается в зависимо- 
; Насколько реальная его масса превы- 
шает нормальную. Как уже было рассмотрено в 
редыдулцей статье, нормальная масса тела чело- 
Cha рассчитывается по Формуле: Миоры. = (рост 
о 100) — 10% от полученного в скобках 
Ша == для мужчин, п (рост в см — 100) -- 
370 От полученного в скобках числа -- для жен- 
ин. 
белі масса тела превышаст нормальную на 
0—29%, 70 у человека дпагностаруется І степень 
 Ирспиял, если па 30—49% — І] степень, на 50 
Moonee — ПІ степень о’кпрепия. Каждый боль- 
ой сахарпым диабетом ‘должен зпать расститан- 
8 по приведенным формулам свою пормальную 
су тела и степень ожирения (при ero на- 


считаем ео нормальную массу. Польвуемся 
приведенной выше формулой: М норм. = (160-- 
0 00,15 00=60—9=51 кг. Таким образом, нор- 
льпая масса больной составляет 51 кг при фак- 
оол массе 80 кр, что. даст разницу моліду 
ми в 29 кг пли превышение пад нормальной 
азё 0 
ой на 29/51 - 100-<57%. і и 
тем производится расчет суточной пот 
Ж энергии выраженной в килокалориях. Для 
2 ‘больной должен умножить соответствую- 
ero телосложению цифру из графы 3 в таб- 
I актическую массу своего тела в кило- 


асечитываем необходимую для боль- 
10 калорийность пищи в условиях аб- 
окол. Дая этого из графы З в таблице 
прение МІ степени» (поскольку пре- 
“массы Tena у больной более 50% 
45 и умножаем ее на 80 (такова 
тола больной в нашем приме- 

( получаем расчетную величину: 
рудовой дея- 


ХОДІ 10: 


Ж Қыр 
Характер тру 
[деятельности (по г 


|1. Очень легкая 
2. Легкая 


8. Среднетяжелая 
4. Тяжелая 


Очень тяжелая 
ай 


Г группа — работпики умственного тр 
нистративно-управленяеский аппарат, 6 
ские, паучные работники, врачи (нехиру 
го профиля) п им подобные. | 

группа — раболники, занятые леги 

ческим трудом или преимущественно ум 
трудом с незначительными физическими У 
ми: работники сферы обслуживания, медсе 
нитарки, швеи, агрономы, работники радиозэде: 
ронной промышлеппости, домохозяйки и др. = 

ПТ группа — рабочив-станочники, текстальнщи- | 
ки, нададчики, слесарі, работники коммунально- | 
бытового обслуживания, пищевой промышленно- 
сти, хирурги и др. к з 

ТУ а — строительные рабочие, металаур- 
ги, рабочие деревоотделочной, нефтяной, газовой 
промышленности, механизаторы сельского хозяй- 
ства и др. 4 

V группа — каменщики, землекопы, бетонщи- 
ки, черпорабочие, грузчики и др. 

Пример: продолжим рассмотрение нашего при- 
мера, имея в виду, что больная является бухгал- 
тером. Учитывая, что эта профессия относится к 
очень легким видам трудовой деятельности, пол- 
ную пищевую энергию, необходимую организму в 
течение суток, мы можем рассчитать (используя 
таблицу) по формуле А суточн. = А + 116 А > 
= 1200 + 1200/6 = 1200 + 200 = (400 ккал. 

Таким образом рассчитывается потребность в. 
энергии (в килокалориях). Но для получения BOB- 
можности подбора конкретных иродуктов, входя- 
щих в состав суточного пищевого рациона, недб- 
ходимо знать требуемое количество в нем белков, 
жиров п углеводов. 

Количество белка, необходимое в сутки взрос- 
лому человеку, рассчитывается по следующей 
простой формуле: белок в граммах = фактический 


рост (в см) — 100. Этот метод расчета обеспечива- < 


ет суточное поступление белка в организм в коли- 
честве 1—1,5 г на каждый килограмм пормальной 
массы тела, что и является физиологической по 
мой. В нашем примере больная должна І 
в сутки 100,- 100 = 60 г белка, Поскольку 
указывалось выше, при усвоении 1 г бед 
деляетея 4 ккал энергии, это количество. 
обеспечивает выработку энергий органиамо 


Х00-- 240 ккал в сутки, | 


У детей и подростков по 
чительно выше и должи 5 
пам MB 

ў 


г 


% 


ж 


в белках, жи x 
х сахарным диабето 


ii, больны 


|| Белки (г) | Жиры (г) | Углеводы (ғ) 


4—2 45—55 40—50 170—180 
4—6 60—70 55—00 200—250 
1—9 15—85 65—70 270—300 
10—12 90—100 75—80 320—350 
13—15 105—110 85--100 350—400 


жне ----!-------- 


ческого баланса больного, а каждый грамм угле- 

BORO’ выделяет при сгорании в организме 4 ккал. 
учетом этого наша больная должша получать в 

сутки: 

1400 ккал х 60. я 

7777100Х1 = 210 г углеводов, которые обес- 


печивают поставку оргапизму 240 х 4 = 840 ккал 
энергий, * 

Количество киров в суточном рациопо должпо 
обеспечивать сведение суточного энергетического 
баланса, т. е. дополнить организму недостающую 
после введения белков и углеводов эпергию. В на- 
шем примере эта энергия равна: 1400 — (840 + 
+ 240) = 320 ккал. Так как каждый грамм жира 
Шри его окислении поставляет организму 9 ккал 
энергии, количество содержащегося в суточном 
рационе жира должно составлять 320:9 = 35,5 г. 

Таким образом, в нашем примере в суточном 
рационе больной должно содержаться 60 г белка, 
210 г углеводов и 35,5 г жиров, что обеспечит и0- 
ступление в организм 1400 ккал энергии в сутки. 

Набор конкретных продуктов питания ва сутки 
производят по таблицам, в которых указано со- 
деря‹анио белков, углеводов и жиров в каждом 
пищевом продукте. 

212 Для облегчения подбора пишевых продуктов в 
суточный рацион по углеводам введепо понятие 
3 2 «хлебная единица» (ХЕ), содержащая 42 г угле- 
аз ° водов (48—50 ккал), что соответствует 25 г ржа- 
22 оло хлеба. В соответствии с этим созданы табли- 
1 взаимозаменяемости продуктов, содержащих 
коло 42 г углеводов. Согласно приведенной таб- 
ице в пашем примере количество углеводов в су- 
HHOM наборе продуктов долягно составлять 210 г, 
е. 21 a — 17,5 ХЕ. Воспользовавшись таблич. 
г данными, можно составлять соответствую- 
абор продуктов: 
І ско IbKy в лечении сахарного диабета приме- 
щиру дробного питания, то рекомендует- 
ее распределение углеводов в течение 
овом питании, 
ых: завтрак — 20% второй завтрак — 
pen — 10%, ужин — 25%, 


второй завтрак — 
2%, ужин — 20%, 


У ХЕ для взрослой жен. 
40Дуюшим образом: завт- 
ЕН — 2 ХЕ, обод — 
ШЕ 4 ХЕ, второй 


цы богаты миперальпымш солями 
выводят мочевую кислоту, порма, 
сердца, печени, почек, способствуют | 
ожирения. Следует отметить, что ово 
чопием картофеля и свеклы, можно п 
в суточпом рационе не учитывать. лак г 
содержат незначительное количество углевс 


ў 
Заменители сахара. Пеобходимость пот т 
или резко ограничить употребление сахара 
тапип создает у больных сахарным диабето 1 
стояние дискомфорта, Особеппо трудно пер | 
исключение сладостей дети и подростки, поз 
широкое применение получили заменители с 
ра, которые получают из растений или созда 
химическим способом. В качестве заменителей 
хара больные могут использовать сорбит, ксилит 
фруктозу, сахарии и аспартам. А 
Сорбит — сладкий, хорошо, растворимый в 
де порошок, изготавливаемый из растительн 
сырья. В небольших количествах содержится а 
ягодах и фруктах, больше всего в рябипе. 9 
ствуя в обменных процессах организма, 1 г cop 
бита образует 4 ккал энергии. ря рекомендў 
MOM добавлепии его в пищу в количестве 30 ғ ею : 
энергетическая ценность составляет 120 ккал, чта 
пеобходимо учитывать при расчете суточнои Ка- 
лорлйпости пищевого рациона. Увеличение по. 
требления сорбита сверх 30 г в день может вый 
звать послабляющее действие и пеприятные ош 
щения в животе. Сорбит можно добавлять в блюз 
да, подвергающиеся кулинарной обработке горя- 
чим способом. 


Кеилит — сладкое кристаллическое вещество, 
хорошо растворимое в воде, которое получают 13% 
кочерыжек кукурузы п шелухи хлопка. Для ус- 
воения конлита не требустея инсулин. Суточное 
потребление ксилита но должно превышать 30 г, 
так как может способствовать расстройству ки- 
шечника. 4 г ксилита при усвоении организмом 
образует 4 ккал энергии. Кеилит может псполь- 
зоваться при горячей обработке ПАЦ П. | 

Фруктоза — сладкое вещество, входящее в со- 
став ягод, фруктов и сахара. Но в отличие о 
глюкозы, также входящей в состав сахара, усвоей 
ние ев ‚Происходит без участия ппсулипа. Фрук | 
тоза в 2 раза слаще сахара. Суточное е ў % 


Е : е потреб | 

ление пе должно превышать 5 і реб- 
5 ать 20 г. Эне ре А 

ценность фруктозы — 3.8 ккал/г ‘oie аа 
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пони кающие таблетки. 


Приведем 
1. Тво (27153110) 
кефир ty 40 
2. Мяспой 


или салат из 
цой капусты). 
- Яблочцыіі; 


-кофирный день: 
г, Калорийность 


день: говядина отва 
локочанная сырая 


Калорийность 


и дни с 


а ІІ типа п ожирения pe- 
згрузочные дни (600 
PB неделю, В эт 


—800 ккал) 


лодуст отменять 


варнанты разгрузочных дней 


творог — 200 г, 
— 690 ккал. 

рцая — 400 ў, бе- 

ші отварная капуста — 400 ғ 

моркови, огурцов, по 


мидоров, цвет- 


— 675 ккал. 


тень: 1,5 кг яблок — 690 ккал. 


Baan мозамснясмос 


——— и 


Продукт 


Хлеб ржаной 
Хлеб пшеничный 
Мука пшеничная 
Сухари черные 
Крупа овсяная 
Крупа гречневая 
Крупа ячневая 
Крупа рисовая 
Пшено 

Хлоцья овсяные 
Макароны 

Крупа манная 
Картофель 
Морковь 

Фасоль 

Горошек зеленый 
Горох сухой 


ть продуктов, содержащих { хлебную елинипу 


Пптания по conepman 
пользоваться таблице! 
монявмости продукт д 
болка (вес продуктов в грамма? 
ром виде) с учетом содержания 
пользовании таблицей необхоли 1 
пов количество кира не должно пре! 
тически рассчитанного, а недостаток 
целесообразно возмещать ‚ва счет І 
дов растительного масла. Количество 4 
масла практически но должно превыша 
сутки. ў нн 
Большое удобство при составления дпеть 
приведепная таблица рекоменлуемых блюд, 
рые могут выбрать больные для завграков, | 
и ужинов. И мы падбомся, что arc поможег 1 
разнообразить диету. 77 74 


. 


(SSS г углеводов), соответствующую около 50 ккал 
зах ; Масса 
ея Продукт я р Продукт Бер | 
Й om =a 4 
25 Тыква 185 Крыжовник 120 
20 Кабачки 210 Полоки 106+ Р 
18 Капуста цветная 245 руши 110 = 
17 Переп красный сладкий 210 Сушеные яблоки 20 
20 Свекла ШІ Аорикосы 114 
15 Помидоры 300 Персики А 115 
12 Огурцы 1200 Манларины 140 
15 Грибы свежие 400 Ацельсины ГА! 
15 Грибы сухие 120 Г ренифрул 1913 
20 Малина 135 Арбуз 1:9 
92 Слина 120 Орехи ШӘ 
15 Вишня {06 Курага 17 
60 Черника 200 Сок гоматпый 300 
170 Черешия 95 Простокваша 300 
21 Брусника 165 Кефир 350 
90 Смородина 150 Молоко цельное 250 
20 Земляника садовая 150 


Macca и мера 


Продукт 


4 


“Мука пшеничная 
ука картофельная 
вречневая 
геркулес 
перловая 


пая. 


Стакан из тонкого 
стекла (250 см3) 


векоторых продуктов в граммах 


Ложка 
чайная 


Ложка 
столовая 
А | 


РЕТРО 


LIT LULL вазы 


см, толщина 1 см). 
Хлеб | пшөпияный 
ее ем) 


Сведения о взаимозаменлемости пищевых продуктов по белкам и жирам 


Масса продукта (г), Количество _ (г) жиров 
Продукт содержащая 10 г в дапиой массе 
белков продукта 
Данка аканьне оа о 
Фворог жирный 
Творог нежирный 
Творог мягкий диетический 
Творог зерненый со сливками (сыр) 
Молоко сгущенное 603 сахара, 
стерилизованное 
Сыр голландский 
Костромской 
латвийский 
пошехонский 
росениский 
швейцарский 
ярославский 
_ Брыпаа из коровьего молока 
из овечьего молока 
йда куриные 
Ничный порошок 
| Баранина нежирная 
®— Говядина нежирная 
“Мя 


tort 


Сл ооо бэ 


Свекла тушеная 
© яблоками 


Картофель отварной 
Пюре картофельное 


Яблоко свежее 
Яблоко печеное 
Морковь тертая 
Курага размоченпая 
Каша овсян. 
молочная 

б/сахара, 

протертая 

Каша гречн. 
рассыпчатая 


Крупеник | 

из гречневой крупы 
с творогом 

| (без: сахара) 


Яйцо 


| Сметана 20/20 


ахар 5/5 


| Яблоки 57/50 


Капуста свежая 95/75 
Лимон 1/10 шт 

Соль 1/1 

Свекла 95/75 


| Иолоки 57/50 


Сахар 5/5 

Сметана 20/20 

Лимонпая кислота 

2%-ный раствор 5/5 

Свекла 190/150 

Яблоки 57/50 

Масло растит. 10/10 

Мука пшеничн, 5/5 

Лимоппая кислота 

(пемного) 

Соль 1/1 

Картофель 280/200 
асло сливочн. 5/5 

Зелень 7/5 

Соль 1/1 

Картофель 230/200 

Молоко 30/30 

Масло сливочн. 5/5 

Соль 1/1 

Яблоко 100/400 

Яблоко 120/100 

Морковь 190/150 

Курага 50/50 

Геркулес 50/50 

Молоко 100/100 

Масло сливочп. 5/5 

Соль 1/1 

рупа гречневая 70/70 

Масло сливочн. 5/5 

Соль 1/1 

Крупа преч. 50/50 _ 

Творог полужирный 

50/50 

Молоко 50/50 

Масло сливочн. 8/8 

Яйцо 4 шт — 12 

Сметана 10/40 

Соль 1/1 

Пшепо 50/50 

Молоко 100/100 

Масло сливочи, 5/5 

Яблоко 60/60 

Соль 1/1 7 

Творог полужирпый 

100/100, боз сахара 

Мука пшеничн. 15/15 

Масло растит, 10/10 

Яйцо 1, шт — 12 

Язык говяжий 100/90 

Соль 1/1 

Мясо (говядипа 

-й категории) 120/90” 


2 
“Яйцо 2-й катег. 


| 


Салат из свежей 
капусты со сметаной 


Салат из квашеной 
капусты 


Салат пз редиса 
и зеленого лука 


Салат пз сборных 
овощей 


Горошок зеленый 


і Сельдь 60/30 


| Хлеб 10/10 


| Молоко 10/10 


Гасло сливочи, 5/5 
Морковь 130/100 


Помидоры 75/70 
Лук зеленый 14/10 
Зелень 

петрушки 14/10 
Масло 

растит. 10/10 
Соль 1/1 у 
Капуста 190/150 
Сметана 20/20 
Лимонная 

кислота 2% 5/5 
Соль 1/1 

Капуста квашен, 
185/75 

Лук зеленый 14/10 
Морковь 20/15 
Масло растит. 10/10 
Гедис 135/100 

Лук зеленый 14/10 
Сметапа 10/10 
Соль 1/1 

Pease 80/60 
Огурцы свежие 33/30 
Лук зеленый 14/10 
Сметана 20/20 

Соль 1/1 

Горошек зеленый 
125/100 

Масло сливочп. 5/5 
Соль 1/1 
Вермишель 30/30 
Морковь 6/5 

Зелень петрушки 7/5 
“Лук репчатый 6/5 
Бульон мясной 
200/500 

Соль 1/1 

Крупа перловая 20/20 
Картофель 100/70 
Морковь 25/20 
Зелень 7/5 

Масло сливочи, 5/5 
Сметана 10/10 
Соль 1/1 
Овощной отвар 
400/400 


| ть 140/100 


Торковь 25/20 

ук репчатый 6/5 
елень 14/10 

сло слпвочи, 5/5 


100 


170 


110 


120 


120 


500 


500 


500 


3,3 


0,9 


4,0 


3,0 


4,3 


6,4 


bo 
нш 
сл 


80,7 


60 


111 


196 


159 


е.) 

Ў свежей 
капусты на мяспом 
_ бульоне 


Борш 
вегетарнанскііх 
мелкошниковаццый 


Рассольник 
па мясном бульоне 


_Свекольцик холодный 
сз сахара 


горковь 25/2 
лець 14/10 і 
Ук репчатый 6/5 


| Масло сливочи, 5/5 


М 


Бульон мясной 
450/450 

Соль 1/1, 
Капуста 150/190 
Картофель 70/50 
Морковь 25/20 
Зелень 7/5 
Томал-паста 5/5 
Масло сливочи, 5/5 
Сметана 10/10 
Соль 1/1 
Капуста 150/120 
Картофель 70/50 
Морковь 25/20 
Зелень 7/5 


“Томал-паста 5/5 


Macao сливони. 5/5 
Сметана 10/10 

Соль 1/1 

Мясной бульон 
400/400 

Свекла 100/30 
Капуста 100/80 
Морковь 25/20 
Зелень 7/5 

Лук репчатый 6/5 
Картофель 70/50 
Томат-паста 5/5 
Мука 3/3 

Масло растит. 10/40 
Смотана 10/10 

Соль 1/1 

Крупа перловая 10/10 
Морковь 25/20 
Гартофель 140/400 
Огурцы соленые 
50/30 ў 
Зелень петрушки: 7/5 
Лук репчатый 6/5_ 
Масло сливочи. 5/5 
Сметапа 10/10 

Соль 1/1 

Мяспой булһоп 
400/400 

Свекла 100/80 
Морковь 50/40 


“Картофель 70/50 


Зелель 7/5 
Яйцо У, шт, 12 
Сметана 10/10 
Огурцы свежие 40/35 
Соль 1/1 

Мясо (говядина) 
110/80 

Хлеб шиеничный 
15/15 

Соль 1/1 

Мясо (повядипа) 
110/80 


Хлеб 15/15 


р лубцы, 


Фаршированные 
отварным мясом, 


- запеченные 


д 


лов из отварного 
мяса 


Куры отварные 
Рыба отварная 


Арбуз 

Яблоко 
Черпослив 
Компот из свежих 
яблок на ксилите 
Сок яблочный 
Кофе с молоком 


С Отвар шиповника 


Мясо 1108000: 
асло растит, 10/10 


| Молоко 50/50 
| Мука шпеничи, 5/5 
| Зелень 7/5 


Томат-паста 5/5 
Лук репчатый 12/10 
Соль 1/4 
Мясо 410/80 
орковь 6/5 
елые коренья 7/5 
Соль 1/1. 
Мясо 110/80 
Капуста 220/470 
Рис 15/15 
Масло сливочи, 5/5 
Зелень 7/5 
Сметана 40/40 
Мука 5/5 
Соль 1/1 
Мясо (говядина) 
110/80 


Масло сливочп, 10/10 


Рис 60/60 
Морковь 40/30 
Соль 1/1 
Куры 155/446 
реска (тушка) 
Соль 1/1 
Арбуз 335/220 
Яблоко 100/100 
Чернослив 50/50 
Яблоки 60/55 
Исилит 15/15 


Сок яблочный 400/1 00 


Кофе натуральный 
3/3 


Шиповник 20/20 


Для 1-го и 


Фреска (тушка) 
150/75 
Хлеб 15/15 
Anno 1/4 шт, 6 
Соль 1/1 
Треска (пушка) 
150/75 
Яйцо 1/2 шт. 24 
Молоко 50/50 

ука пшеничн. 5/5 
Масло сливочи. 2/2 


Com 1/1 


реска (тушка) 


| 150/435 
1 Морковь 75/60 
| Бе 


лые корепья 7/5 
к репчатый 18/15 

1-паста 10/10 
растит. 10/10 
ата 5/5 


250/50 


50/180 


85 
110 
200 
100 

50 
200 


100 
200 


200 


100 


100/400 


2-го ужина 


190/180 
Сыр 32/30 
рупа гречневая 
| 50/50 
ворог полужири, 
50/50 а 
Молоко 50/50 
Масло елипояп, 8/8 
Яйцо І. шт, 19 
Сметана 10/10 
Соль 1/1 
Вермишель 80/80 
Масло сливочи, 5/5 
Соль 1/1 
Картофель 270/200 
асло селивочи, 5/5 
Зелень 7/5 
я Соль 1/1 
Сок сливовый Сок сливовый 100/400 
Сок ӨЛГЕСІН Сок яблочный 100/100 
Сок апельсии. Сок апельс. 100/100 
Сок малиновый Сок малин. 100/100 
Сок из краси. Сок из краси. 
смородины смородины 100/100 
Сок из чери, Cok из черн. 
смородины смородины 100/100 
Лимонный сок Лимонный сок 100/100 


УЧИЛИЩЕ — Это ПРЕСТИЖНО 


Картофель молодой 
отварной 


Мо прогнозам специалистов, разрабатываемая 
ныне’ медицинская техника в сочетании с комцью- 
терными системами сможет в считанные секунды 
вести анализ физиологических параметров чело- 
века, строго контролировать состояние больного, 
повысить эффективность лечения до полого вы- 
здоровления пациента. И конечно, ‚повое обору- 
дование увеличит пронускную способность лечеб- 
ных и диарностических учреждений. Например, 
лазер будет применяться в медицино пе менее 
широко, чем рентгеновские лучи. 
“ Шовейшим оборудованием, в'том числе импорт- 
’ пым, требуется оснастить все больше больниц и 
оликлиник, СП медицинских профилей, здрав- 
’ пунктов и профилакториов, санаториев. Возникает 
потребность в высококвалифицированных 
прах, необходимы новый опыт и новое мышле- 
‚в профессиопальном обучении, попимание 
ли современного среднего медперсонала. Вот 
чему именно в нашо неспокойное время пачи- 
появляться новые возможности Дт тех, кто 

ид посвятить себя медицине. 


давняя мечта молодых людей — по- 

‘медицинское училище с последующим 

| стажировки за рубежом — близка 

Пример тому — модицииекое 

ральной Республиканской кли- 

| ФСР (105203, Москва, 
[Го 


153 
> 


(<> <> <> (<> (с>) 
Sorts сл со 


= 
со со 


ских баз, оборудования учебных кабинетов в 00- 
мен па предоставление выпускников училища для 
работы. : 

А на базе больницы организовано паучно-аро- 
изводетвенпое советско-фрапцузское объединение 
«САНА», медицинские кадры для которого будут 
проходить специализацию в порядке обмена меж- 
ду советскими и зарубежными научно-лечебными 
учреждениями, обучающимся будет выдан меж- 
дупародный сертификат, подтверждающий квали- 
фикацию. И тут, копочпо, надо демовстрировать 
внолне приличное зпапие ивостранного языка нә, 


только студентам училища, но и преподавателям. й 


Поэтому в училище созданы языковые курсы до- 
статочио высокого уровня ПОДГОТОВКИ. Е 
Вообще говоря, училище проводит прием (Москва. 
и Московская область, общежития не имеется) и м 
узким споциализациям: зубное протезирование, мед 
сестра детских учреждений п Ap. (для окончив 
Десятилетку), в сроки с 15 июля по 25 августа 
ем документов до 1 июля). Впрочем, полную 
формацию -мозкно получить по телефонам 461-65 
461-60-94, па 
Итак, модучилище выбрало для себя обпов 
пыш куре обучения специалистов — средн \ 
персопала, — исходя пз понамани 
рез год-два ипициатива 
результат, 


14; 


сти работать, ш шользуя 


PHOTO ДИАБЕТА | 
= В. Кондратьева, А. С. Аметов, 
В. И. Покрышкин 


Во все времена широко использовали целеб- 
ные растения для лечения самых различных за- 
олеваний. Применение лекарственных растений 
как одного из лечебных методов, именуемого «фи- 
тотерапия», занимает немаловажное место в дпа- 
бетологической практике. И так как сахарный 
Диабет относится к хроническим заболеваниям, в 
Постоянном приспособлении больного к окружаю- 
щим его условиям существенным и сложным мо- 
ментом является выбор наиболее рационального 
питания. Не только в полном значении этого по- 
HATHA, но как Эффективный способ постоянного 
лечебного воздействия. 

Лекарственные растения имеют ряд преиму- 
ществ перед синтетическими средствами, посколь- 
ку они мало токсичны, оказывают мягкое дей- 
ствие и могут длительно приниматься без суще- 
ственных побочных явлений, хорошо сочетаются 
взаимно и с лекарственными препаратами. Хими- 
ческий состав лекарственных растений довольно 
сложный, содержащиеся в них так называемые 
активно действующие вещества способны оказы- 
вать многостороннее действие на организм. 


ЧТО НАДО ЗНАТЬ 0 возможностях 


В состав растений входят как пищевые ком- 
поненты (белки, жиры, углеводы, минеральные 
вещества, витамины), так п множество биологиче- 
ски активных веществ, среди которых важная 
роль принадлежит сахароспижаюшим компонен- 
стам, Сахароснижающим действием обладают прак- 


тически все растения. содержащие инсулинопо- 
_ добные вещества, такие, как сахароснижаюший 


калойд, галенин, инозин, инулин. 


рга организма. Это свойство 
И! 06 одимо учитывать и дифференциро- 

б й назначению 
BoM сборов, в каждом конкрет- 


итывая сопутствующие заболе- 


астения широко применяются 
чении сахарного диабета, У боль- 


63 висимым сахарным диабетом 


) Физиче- 
пижающими таб- 


і енных р 
га отам цаиболее эффективн 
ния 
1 с оры, ока 
шае эффект р ae роби 
® Крапива Авудомная або д 
Неннде растени . Т 


инсулина. | 


Довольно широко лок 
жающие растения мож 0 


с нарушенной толерантностыо к 
дам), т. е. больным, у которых ужо 
шение углеводного обмена, но постав 
«сахарный диабет» еще не представл 
мож $ 2. чаў 
М Б аа время существует несколько 
чек зрения, объясняющих механизм свай рос 
жающего действия лекарственных растен з 

1. Прежде всего известно, что oe ve 
вещества обладают подщелачивающим эффек 
а глюкоза в слабощелочном „растворе способ 
превращаться в легкоусвояемый р е. угл 
вод фруктозу, которой для усвоения не требует 
инсулин. Таким образом, у части больных во 
можно уменьшение дозы вводимого инсулина. 2 

2. Существует точка зрения, согласно которой 
фитопрепараты способствуют частичному восста- 4 
новлению клеток поджелудочной железы, отвеча- г 
ющих за продукцию инсулина. Следовательно, в 
некоторой степени увеличивается продукция соб”. 
ственного инсулина, который совместно с ВВОДИ- 
мым инсулином увеличивает сахароснижаюший 
эффект. 

3. В некоторых лекарственных растениях со- 
держится вещество галегип, которын также спо- 
собствует сахаросилжающему действию посред- 
ством превращения глюкозы во фруктозу, не тре- 
бующую дополнительно инсулин. 

4. Бак известно, одним из звеньев развития са- 
харного диабета является нарушение иммунитета. 
Многие лекарственные сахароснижающие расте- 
ния участвуют в регуляции иммунитета. Иммуно- 
стимулирующим действием обладают э еутеро- 
кокк, женьшень, заманиха и другие. $ 


ПРАКТИЧЕСКИЕ СОВЕТЫ П РЕКОМЕНДАЦИИ 


Лекарственные растения 


меняются в виде настоев, отваров, водных экетрак- 
тов, чая, а таке используются В пище, Для при- 
готовления настоя лекарственные 
вают водои комнатной темпе 
лекарственных растоний и жидкой основы состав 
Млет 4:80 (тов на 20 г растений берут 600 мл 
воды). Настаивают в течение 5—8 часов. Отвары 
готовятся следующим образом: лекарственное 

водой на 15—30 ; ў 
кипятят на огне от 9 Д0 30 минут о. я 

зб A 

TeM OTBap поа о бель, о 5.) иша 


ЛЯ приготовления зав 


наиболее часто при- 


арки для 


Живают и до- 
качестве з; : 
Oro экстракта бу, е. 


прав 
п сборов из Лекарств ази 


1бол 
еу П 0 ^ 
гора Советского. ae Растающеь 
держится та 
( 0 


ептябре. 60 г. листьев чер- 
У ПО '/> стакана 3—4 ра- 


| известен каждому 
( дорог, па лугах, паст- 
странах одуванчики спе- 


A используя молодые листья 
качестве витаминного салата, пользующегося 


ольшой популярностью среди населения. 

В листьях одуванчика содержатся витамины 
а » = каротин, являющийся провитамином А, а 
й, также много солей железа, кальция, фосфора. Са- 

_ хароснижающий эффект одуванчика лекарствен- 
ного обеспечивается содержанием в нем ипсули- 
ноподобного вещества — пнулина. Одуванчик ле- 
карственный обладает потогопным, противоглист- 
ГЁ ным, слабительным, тонизирующим действием, 

| влияет положительно на иммунную систему, в ра- 

стении содержится йод, что позволяет использова- 


й ние его при некоторых заболеваниях щитовидной 
is железы. 


ванчик К ТЫЙ МОЖНО г давать 


пел М.Т. е. и листья п цветочные бутопы. a 
_цветочны. 

также корень. Листья и пветочные бутопы мой:- 

MON: 


некоторых 


кн НО использовать для. приготовления салата, вине 
КЕГІ грета, в качестве прпправы к мясу. 
и: ЫЕ 

ғ: 

ж. 


- Салат” пз лпстьев одуванчика лекарственного. 
Листья замочить на 30 минут в воде, затем иро- 
сушить и мелко нарезать. Добавить зелень. яйцо 
крутое, маиопез или сметану, можно также за- 
править растительным маслом. 

Корень одуванчика: 1 чайную ложку 
нарезанного корня заваривают как чай. в стакане 
кипятка, настаивают 20 минут, охлаждают; про- 
цеживают. Принимают по У; стакана 3—4 раза в, 
день. 

Козлятник лекарственный (галега) распростра- 
нен в основном на Украине, в Грузии, южной 
части СССР. Козлятник лекарственный растет па 
берегам рек, на опушках леса, лугах. Козлятник 
лекарственный относится к семейству бобовых. 
Для лечебных целей используют стебли и семена. 
Собирают растение до периода цветения, а семе- 
| на, когда полностью созреют. В козлятнике ле- 
| карслвенном выделен алкалоид галегип, который 
обладает инсулиноподобиым действием. Кроме 
этого, козлятник лекарственный содержит флаво- 
новый гликозид галютеонин, сапонипы, лейцип, 
тирозин, изолейцин. 

В народной медицине козлятник локарствеп- 
‘ный используют как потогонное, противоглистное, 
т мочегонное средство, растение способствует повы- 
‘артериального ‘давления. Применение ра- 
и сахарном диабете позволяет в неко- 
чаях снизить дозу инсулина. 
приготовления: 1 столовую ложку су- 
прокипятить 10—15 секунд в 250 г ки- 
‘процедить, отжать и пить по 0,5 ста- 


мелко 


290 г листьев одуванчика, Заправить либо раст 


о 
ствия, молодые весе 
обладают мочегоннь 
ствием, улучшают работу ДІ 

Хвош полевой можно ис л 
виде (салаты, начинка для пи! 
виде настоя. aig 


Салат m3 хвоща полевого: 2 стакана мел 
резанпых пестиков полевого хвоша смешатьс: 
зеленого лука, щавелем 20 г, можно добавить 4! 


тельным маслом, либо сметаной. По вкусу посо- | 
лить. 


Пестики полевого хвоща можно добавлять В | ) 
окрошку. ; УАН 
Для приготовления отвара берут 30 г хвоща | 
полевого, заливают 1 стаканом кипятка, кипятят ў 
5—7 минут, затем настаивают 2—3 часа. После 
процеживания через марлю принимают по 2—3 
столовые ложки 3—4 раза в день перед едой. 
Девлсил высокий одно из самых древпих ра- 
стений. Из архивных документов известно, что 
растение в качестве целебного средства исполь» | 
зовали при лечении царя Михаила Федоровича. 
Растение произрастает вдоль рек, озер, в лес- 
ных чащах, среди зарослей кустарника. Наиболее 
целебными свойствами обладает корень девясила 
высокого, в котором обнаружены эфирные масла. 
В корнях девясила содержится вещество индулин, 
обеспечивающий сахароснижающий эффект. Из 
корня девясила высокого приготовляют настой на 
спирту, отвары, которые успешно применяют. в 
лечении многих заболеваний, в том числе сахар- 
ного диабета. 

Элеутерококк колючий используется в виде 
жидкого экстракта, причем наибольшей эффек- 
тивностью обладает смесь экстрактов корней и ли- 
отьев элеутерококка. Экстракт ма корней элеуте- 
рококка приготовляют в мае, когда корни обла- 
дают максимальной активпостью, а из листьев — в 
период листопада. Готовый экстракт по 20 кацель 
2—3 раза вдень до олы. 

Лимонник 


китайский растет преимущественно 
в смешанных лесах па Дальнем Востоке. В ме- 
дицине используются кора, плоды, семена и кор- 
ни лимонника. 

Из плодов лимонника получают сок, который а 
содержит витамин С, лимонную кислоту, яблоч- 
ную кислоту, сакопины. Плоды собирают п garo- | 
тавливают после пх созревация, Засушенные пло- 
ДЫ можно использовать в течение года. Настойка 
из лимонника обладает тонизирующим и сахаро- 
снижающим действием. Сок лимонника можно до- 
бавить в чай (/ чайной ложки па стакан чая)... 
Е Для приготовления отвара лимонника берется 
20 г ягод на 200 мл воды, кипятят в течение 20 
80 мипут, затем настаивают 3—4 часа п ари 
мают по 1 столовой ложке 2—3 раза в день 
ше в теплом виде. В ‘аптеках можно приоб 
готовую настойку лимонника. Рекомендует 
прием 20—25 капель до еды — 1—3 рав 

Шиповник очень широко используете: 
цане. Плоды шиповника содержат боль 


гай с постаточи 0 
Чай“ микроэлементы, Ф 


букрепляющим, топп- 
положительно влияет па 
Ую системы, экелудоч- 
Масло шиповпика обладает 
им ценствием, повышает защит- 


га Ма, в также способетвуот пор- 
анё малпаацип углеводного обмела, 


ща заготавливают па зиму п 
отваров, масло шиповника про- 
иЗводитея фармацевтической промышленностью. 
т отвара берут 10 измельченных 
аливатют 1 стаканом кипятка, 
пастапвают 4—5 часов, после 
а принимают по Ys стакана 


рецкого содержат вощество тог- 
Лон, который обладает бактерицидным действием, 
кроме этого содержит витамин Ві, каротин. Соби- 
рают листья в шопо, используют CREME листья 
либо слегка подсушениые па солпцо. Ма зиму пе 
заготавливают, 
Для приготовления настоя 1 столовую ложку 
измельченных листьсв заливают стаканом кипят- 
ка, кипятят 20—30 секунд, настаивают, процежи- 
вают п принимают в течение дня. Можпо также 
использовать перегородки грецкогс ореха. Для 
этого перегородки от 40 штук грецких орехов за- 
ливают стаканом кипятка п томят на водяной ба- 
не в течение 1 часа. Впутронияя кастрюля долік- 
ва быть стеклянной nan эмалированной. Затем 
следует остудить, процедить п принимать по 
1 чайной ложке 3 раза в депь ло еды. 
Стручки фасоли собирают в августе п исполь- 
зуют в виде отвара: 15—20 г стручков варят в 
3% течение 3—4 часов в 4 л воды до половины объ- 
ema. Полуленпый отвар следует остудить, проце- 

дить и принимать по 1» стакапа за 30 минут до 
еды 3—4 раза в день в течение 3—4 месяцов. 


Сборы пз лекарственных растений 


"Листья черники 25,0 г 
рава галеги лекарственной 25,0 г 
пистья крапивы двудомпой 25,0 г 

шу столовую ложку сбора залить 300 мл КИ- 
ка. Прокипятить 15 минут, настоять 5 минут, 
едить. Принимать по 9--9 столовые ложки 


перед едой за 20 минут. 


T 


_ мипут, настоять, 
12 стакана 2—3 раза в 


Р? 


процедить. 
день перед 


лить 300 мл КИПЯТ- 
дить. Принимать 


шиповника обладает. 


о 1 ста 
ThA подоро 
Листья черники 
Листья крапивы двудомп 
Листья одуванчика ле 
Столовую ложку сбора 
Ka, кипятить 2—9 минуты, 
процедить. Припимать по / стак 
до еды 3—4 раза в день. й 
6. Трава хвоща полевого 20,0 г 
Трава горла о 4 г 
Трава земляцики 20, ая 
б ложку сбора залить О 19 
ка, кішятить 9—5 минут, пастаивать =. 
пут. Процедить. биа ыд по Соло А л 
за 20—80 минут до еды 8—4 раза в день. 
7. Хвощ полевой 20,0 г 
Трава горца птичьего 20,0 г 
Крапива двудомпая 20,0 г | 7 
Пастушья сумка обыкповепная 20,0 г 2. 
Способ приготовления по рецепту сбора № 6, 
8. Листья брусники 20,0 г 
Листья черники 20,0 г ( 
Трава галеги лекарственной 20,0 г 
Тора крушить 10,0 г 
Листья березы 10,0 г 
Кору крушины измельчить и КИПЯТИТЬ 20 ми- 
пут, а остальные части сбора залить 300 мл ки 
пятка, кипятить З минуты, затем смешать, прини- 
мать по “Уз стакана 2—3 раза в день перед едой. 
9. Листья ореха грецкого 20,0 г 
Листья мяты перечной 20,0 г 
Трава горца птичьего 20,0 г 
Трава галеги лекарственной 20,0 г 
Столовую ложку сбора залить стаканом кипят- 
ка, кипятить 2—3 минуты, процедить. Принимать 


5 


по '/ стакана 3 раза в день до еды за 15—20 ми- 
пут. 
10. Листья одувапчика ле 


) карственного 20,0 г 
„Листья цикорля обыкновенного 20,0 г 
Крапива двудомная 20,0 ғ 
Трава галеги лекарсівепной 20,0 г 
Листья ореха грецкого 20,0 г 
Столовую ложку сбора залить 2 стаканами во- 
ды (400 мл), кинятить 23 минуты, настоять 5— 
10 минут, процедить. Прицимать цо 3 столовые 
ложки Э р 


аза в день за 15--20 мин т до 
день. 20 4 10 еды. 
11. Листья черики 50,0 г а с 


Стручки фасоли 50,0 р 
Трава галеги 20,0 г 
Листья мяты 50:0 р 
2 столовые ложки 


сбора залить 0,5 


“Шятка Ш настоять 30 минут, Процедиті ту ОВ 
ма T по Vs ста каца 3 BAS 8 дить. 1р 1201076 


12; Jenn s земл 
стя ПК) 


аза в день 
ники 15.0 г 
PUL обыкновенного о 

Трава Горца птичьего 10,0 г в. 
Листья одуванчика 15 0 г 

Столовую ложку, сбора залі 
1%. ную долу Залить стаг 
оош 9—5 минут, lacrosm ge 

eur, ПРицимать по | ate 
ae 3 стакан 


до еды, 


апом кипят | 
чение часа 
а в день 


яа Пе аб ¥ 
Листья сморо о 


Шы черной 15.0 
© ложку бора вар 
TOT, Лит 
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ОЯТЬ В точен, 
толовые ложки 


бега черники 20,0 г 
““Гворки фасоли 20,0 г 
орни аралии маньчжурской 10,0 г 
BOI полевой 150; 
Ілоды шиповника 150 г. 
рава зверобоя 10,0 г 
ветки ромашки 10,0 г і 

абор влияет всесторонне на организм, способ- 
CTBYA сниженито сахара крови, улучшению глико- 
Генообразоватольной Функции печени, а также 
оказывает Общеукреплятощов, противовоспали- 
тельнов действие, Арфазепиен готовится в виде 
водного настоя. Согласно инструкции 10 г сбора 
помещают в эмалированную посуду и заливают 

стаканами горячей воды (400 мл), затем нагре- 
вают на водяной бане 15 минут, охлаждают при 
комнатной температуре в течение 45—50 минут, 
процеживают. 

Принимают настой по “з стакана 2—3 раза в 
день за 30 минут до еды в течение 20—30 дней, 
Через 10—15 лней курс можно повторить. В тече- 
ine года можно проводить 3-4 курса. Противо- 
показаний для применения арфазеппона пот. 

При НОСТОЯННОМ применений лекарственных 
растений моет развитьс; привыкание организма, 
а тогда в некоторой степени активность фитопре- 
паратов снизваетея, поэтому рехометтуевтел делать 
интервалы между курсами 12—20 даей, 

Если больной сахариым диабетом получает ле- 
чение только дистой и фитопренаратами, необхо: 
AUMO тщательно контролировать состояние үде 
водного обмена, чтобы своевременто предунре- 
дить возможное его нарушение (декомпенсацию 
сахарного дпабета). 


-О-О-О-С-0-С-С-0-С-О-О-О-О-О-О-О-< 
9-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-9-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0-0- 4 
(начало см. на с. 3) 


слоев общественности, различных организаций, 
779 Й. 
ондов, ведомств, учреждени: 
с ама участие в доятельности Фонда, помочь 
у на добровольных, безвозмездных началах мо- 
гут и отдельные граждане в.нашей стране и за 
ібежом. Все, кто захочет помочь нашему Фонду, 
сделать денежные пожертвования на расчет- 
й счет 609348, в ОПЕРУ Московского област- 


Я го управления илеоцбанка СССР (указать — 


YOU Й. ой медицины, с пометкой «благотво- 
И Учреждениями и организа- 
взносы высылаются в установленном по- 
частными лицами — через любую сбер- 

1 сбербанк. 
фаз Председатель правления 
зан Ф нда народной медицины, 
идат медицинских наук 


‚ И. ПОКРЫШКИН | 


Летом 4922 года. 
ская красавица Коко Ша 
0 ТОМ, что лицо цвета. en 
лись нежные барышни, вь 1, 
ATHO, красивая кожа — это заг 
от в летнем образе 
пы, 


хеченйй туберкулеза, а потом и других заб 
У взрослых и детей, а главнов — ае 
тету горячих пропагандистов активного. ы: 
зических и климатических методов лечения — 
менитых физиологов И. М. Сеченова, И, | ae 
и П. Е. Введенского, а также известного терап 
С. П. Боткина. і а 
Термин «солнечные вапны» введен `французек 
врачом Рикли еше в 1855 году, по особого значения 
для Запада опи долго вв имели. А вот Ha крыме . 
курортах число солицепоклонников росло очень бі 27 
стро, и когда после строительства железной дороги 
до Севастополя Южный берег стал относительно до 
ступнее, а публика поздоровее п попроще, солнцем. 
стали не только лечиться, но и вовсю злоупотреблять. 
Ведь вначале крымский загар был привилегией вы- 
сшей знати, потом богатых купцов, промышленин- 
ков, технической и творческой интеллигенции, 
Страсть к престижному следу южных пляжей уна- 
следовали нэпманы и номенклатура, удачливые пи- 
сатели п даже... жулики и лихие воры-налетчиви. 
Куда уж тут простому человеку избежать соблазна! 
Климатолечение еще только делало первые шаги, 
корифеи российской медицины открывали могучие 
целебные свойства солнечных лучей. Авторитет рус- 
CROW школы был настолько велик, что HO сих пор 
напболев распространенным в мире являетея метод 


дозирования солнечных вани, принятый на междуна- 


Полпам актипометричсеком конгрессе в Лпоне в 
{927 году и разработанный в результате долгой прак- 
тики врачами П. Г. Мезераицким и А. IL. Бойко, 

А между тем публика, паезжаюіцая в Крым, была 
зачастую далека от всякого дозирования. «Для мно- 
гих пе секрет, — пишет Григорий Москвич, дорево- 
люциояный король путеводителей, те SLOP 0 TOUR 
зрения курортных достоинств многие местности Юж- 
ного берога не только не уступают Ялте, но во мпо-. 
гих отношениях превосходят ее, HO все же она обла- 
Давт и еще, вероятно, долго будет обладать особой | 
притягательной силой, тайна которой заключается в 
том, что в Арым и, в частности, в Ялту едут далеко 
пе всегда с исключительной целью лечиться в узком 
значений слова. 

Огромный процент наезжающей сюда 
видит в Ялте просто привлекательное 
можно отдохнуть, раесеяться, развлечься, пофли 
вать и пайти не очень больных, во весьма скучаю 
щих россиян, 3 целом могущих составить довольно 
и веселое общество» -- это из 
1909 рода. к рт 

Как видим, топ его довольно легкомысд 
ведь в другом конце Европы в ! 
дано распоряжение ‘прусской. поли 
қупапии в реке женщина. 
одета», а при cope Buon: 

(кстати, запрещенных | 
па pacero 


мукам» в ХИ и 
пе об отдыхе, п. 


даже 
запо- 
МСН однако эти кро- 
сценки настолько колоритпы, точны, 


выписаны так ярко, Живо, что их иначе, 


М локументом, пе пазовошь: 

б а я 
Шек Кіл был необычайным наплыв 
аа. ы 80 всему побережью бродили с 

) При носами колючие петербуржцы, с ката- 
a. ропхитамі, п шумпыс, растропапные моск- 
ленивой и поющей речью, и черпоглазые ки- 
СВляне. пе знающие различий гласпых «о» п’ «а», и 
Ирезирающие Эту российсекую сусту богатые сибиря- 
Ки; жарились ў 


р и обгорали дочорпа молодые женщи: 
ын голепастые ШЕПТЕ священники, THOR. 


почтеппые П семейные люди...» Там много още зах 
завпого. Чого стоит, папример. «общество борьбы с 
купальными костюмами, главным образом преследую- 
шее гигиенические цели». Миколай Иванович весьма 
теоретически подходил к этому вопросу: «Представь, 
За мосяп купания па STOM пляже организм поглоша- 
ет пола больше, пожели за это время можно искус- 
ственно ввести его внутрь. Кроме того, ты поглоша- 
ешь солпеяпыс лучи й теплоту от пагротого поска. 
У пас, мужчин, еще терпимо, только пебольтой 10- 
яе. по женщины закрывают почти две трети тела. 
Мы с этим решительно начали бороться... В воскре- 
сене я читаю лекцию по этому вопросу...» 

Пу что зке, морская вода действительно очень пеп- 
ный лечебный Фактор. Ев солевой состав имеет 
мпого общего с солевым составом крови и лимфы 
человека. Все жизпенно важные микроэлемепты а 
усвапваются при купанпях прямо через кожу. Раст- 
вореппые в воде conn раздражают первные ‘оконча- 
НИЯ И вызывают многочисленные отвстпіте peak- 
ций — улучшается обмен веществ. тренируется сер- 
дезпо-сосудистая система. улучтается дыхание, по- 
вышается жизненный тонус, организм закаляется. 

Купальный сезоп в Ялте для взрослых пачинается 
в среднем с 17 мая и длится ло 23 октября, то есть 
температура воды выше 17°С держится здесь дольше 


всего в Крыму. Вообще осспь это лучшее, что быва- 
от в Ялте. 


Выражение «бархатный сезоп» имест здошисе про- 
исхоядение: когда из города уезжала публика слу- 
mamaa (ипжеперы, учителя, профессура, чиновники 
и т. п,), Ялта паполиялась лицами свободных про- 
фессий (художнаками, литераторами). Первых по 
одежде называли ситцевой публикой, а вторых — 

хатной. Ситцевый сезон как-то нс запомпился, а 
ппый очень прпмелькался и воспринимается 
Kak пекое сопоставление мягкости и приятной 
сяшосій осоппего топла со свойствами дорогой 
пой материи. ‘ 


160. дней купальпого сезопа в среднем 4G вы- 
мз-ва сильного волнения я сіце 43 из-за «хо- 
течений» — резкого спижения температуры 

которое “бывает обычно в июне, Сильные вет- 

г теплую воду от берега, л на се место 
ібипные слои с температурой 10— 
пе пагреться и за две недели, Впро- 

ІШ механизм очистки поверхностных. 


ме ANTE, работаст у в Алулите, 
_Евлатории, 
мпературами тола и морской 
т 


рд 


тпых сосу- 
Жаших с отливом кро- 
‚Возможно появление гу- 
Но затем оргапизм от- 
ем дыхания, усило- 
овест, и топло 
астея механизм 


я 


ANY TH — a 
Эластичность 1 
жа стаповитея В 9 
стой. OX, по зря боролея 
пальными костюмами!  — 

Если серьезно, то а 
ваппы крайне пеобходимы для 
желез и профилактики „маст Мат. 
іа ця шш космом — 970; | 
сти. Мокрый купальный» : пивото 

вещь малолрпяттая, а ипогда А Е 

тотоу хо каша 

Но в последнее вре : б боле 
жах стали а м по! 
Reith а а OPE ІЗ распространении вея 

ао ОЛОИ Rich eer сес, 
вольпостей и безобразий ЖҰТАДЫ бое 
американской культуры. А вот как раз в sae 
ных Штатах И aa сплошны 

ана } КОСТЮМЫ. 

крытые лудаш а а колне А 

Мадам ои эмпоморских курортов Кипра, Маль | 
ОО а пазад, быстро растространи- | 
Ny RD OS и. бережье Югославии (рде 
лась па адриатическое побс] os М 

с ў :ствутот специальные лагеря отдыха и 
вообще существуют спец Ч sia) eae 
спорта для пудистов; съезжаются туда со BS 3 
ра пе только молодые люди, по и семьи © детьми), 

а подавно стала обычной и для Болгарии, тде и со- 
вотеких туристов бываст немало. Я с 
Паша meas становится nee смелее. Хотя хорои 

для людей с разными вэглядами па купальный ко- 

стом должны отводиться разные пляжи (как, впро- 
чем, для любителей спортивных игр и тихого ‚отды- 
ха, отдыха с детьми и боз детой), чтобы не действо- 
вать друг другу па нервы и шо отравлять | отдых. 

Но для этого нужно, чтобы места было в избытке па 

всех, а пока что приходится тоспиться, не обращая 

внимания на то, что пе совсем нравится. 

Каков бы пи был размер вашего купального ко- 
стюма, нод прямыми солнечными лучами в полдень, 
примерно с 12 до 46 часов, находиться ше стоит даже 
в вонце отпуска. Да ий в другое время ие поменгает 
масло для загара, которое смягчает кожу и пропус- 
кает лишь ультрафиолетовые лучи. 

Именно эти лучи убивают болезнетворные микро- 
бы и обеспечивают оргапиам витамипом Д, краипе 
неооходимым ДЛЯ оудуштих тап и мам, чтобы у их 
потомства Ne было рахита, Однако избыток ультра- 
фиолета губит уже 18 только микробов, мо и на 
клетки кожи допетвуст угнетаюте — на пляже всег- 
да пайдетеят ARUBOE (зорпев; полужинос-полукопче- 
100) Нодтверждецие опасной пеумереппости, 

Возьмите себе за правило соблюдатт, сисету -- по- 


Лудоппов расслабление В Tenn, традиционное во всех 
суотропических странах ў 


На пляже солипо и 
всех лечебных 
бирательных 
Что по будут 

Хокление 


море OTHIONS 
факторов, прячем 
К определениым 
лишними Для 
Д босиком то 
т СОШО может по Эффективное 
МОША TOU UL ELA массажем шиатсу 1 
аць песто ча 7а -айатсу- Най туб 
оо оп находятся особые чувотвитода б 
а ооа Меритыми, волокнами с зажпойшие 
ИЕ А А ми органами = сердцем, неченью lous 
4 2 

Найти и 


П: прави 
МОжет только се 


не печерпывают 
ие каких-либо из. 
заболеваниям, а таких, 
любово человека. 
песку, гравито, галько 


и да- 
ТИ спорить со зна- 


‘AUPOBATH оту 


Циалист | ‘OT ў 
а: Соко класс 


точки 
Мб. Ходило jy з 
ленных полые 
начинайте с у о 


те 
покалыв щую т А 


в 
TB теа ЖАЗЫ 
заметно Маў 


в Яд- 
а сами ял- 


— Ha Фо- 


здят. па Rate 
астрополь. 
лекательность и шик 


ического объяснени Ялты вооб 


Me П0 имеет 


р ы кли- 
рочих. Прод солночно. 


а 
ты В лобом другом месте 
80 ре и до пыпешпих әкологичо- 
й › Как говорится, по блистало. 
Т что можно узнать из путоводителд 

Москвича: «Морские купания в Ялте НЕ 

к числу лучших в Крыму, и па это и 

а не а лық прн маў аа одна 

тельная часть берега’ а негде купаться: значи- 

2 а 5 ‘тавляет частную собствон- 
пость (сейчас ведомственную. — Ирим: авт.), где го- 
родскому жителю купаться недоступно; другая часть, 
расположенная против мола и прилегающая к цент- 
ральной части города, хотя и составляет собствен- 
пость города, по занята набережной и примыкающим 
к молу портом, загрязияющим морскую воду. 

Еще большую роль в этом играют печистоты, вы- 
текаюіцие из городского коллектора и сгоняомые 
именно в эту часть ялтинского берега береговыми 
течениями... Температура воды в море является край- 
пе неустойчивой... Дио моря камепистое, вследствие 
чего без обуви купаться пельзн». Вот такио сомпи- 
тейытые прелести при такой популярности, которая 
отиюдь пе снижается. 

Когда-то Ялта была «курортом, где лечатся возду- 
хом», целительным для больных ‘туберкулезом и 
другими болезнями легких, но сейчас транспорт 
большого города делает его воздух приемлемым толь- 

“KO для очень здоровых людей. Тем пе менее... Я 

Ялта — это пе горный, ue морской, ne воздушный, 
 йрос2о: MoE курорт. Оп иптересеп людьми, ко- 
торые приезжают сюда, зная о том, какие Ере 

тые люди приезжают сюда для того, чтобы аара 
ся с интересными людьми, которые... Короче говоря, 
москвичи общаются здесь с москвичами, ROTO DDI B 
Столичной буеіс пе могут и (е 
лепилградцами, а все остальпое a, Е И фон. 
“Вот только бы немножко чистоты Ялте и пемпож- 


KO умеренности ee гостям! 


лез 


Григория 
принадлежат 
меется несколь- 


@ 


:20--А:; 
wD) 24 — ВБ, В; 
з 28 — А; 29 — A, 


Же; МЕЗ 
В предыдуших публиі 

ральный план. «Гвое здоро 
рилось о TOM, что с глубокой ді 
вались наблюдения, отно thet 
цикличности тех или иных 
планетными циклами. На эт mee 
возможность прогнозировать наибо 
ления и события предстоящей жизни € 
мента рождения так же, как и вед 
характера человека — его «планетнов 
идет о потенциях рождения, выявля 
мощью анализа натальной карты — кар ы р 
ния, пример которой был представлен на 
страции («Твое здоровье», № 1/90)... Дү» 

Что же говорит натальная карта в целом 
дущих чертах характера человека, а также 
более значимых для него жизненных ситу Р 
том, какпе сферы жизни для него самые ва 


Все это определяется тем, какая ‘из планет в 


натальной карте выступает сильнее, а в случае 
отсутствия самой сильной планеты в карте — их 
сочетанием (двух или трех). В каких же Бо 
планета приобретает ведущее влияние — силу? | 
Во-первых, у каждой иланеты свой знак зодиака 


ж” 
5 


242% a 


Е 


мер 
(иногда их два); которым она владеет, или управ- қ 


ляет, как говорят астрологи. 

А это значит, что при прохождений через 
«свой» знак планета наиболее полно выражает 
присущие ей качества, влияние ее наиболее силь- 
но, И в момент рождения человека та планета, 
которая находится в своем знаке зодиака, и будет 
определять его планетнов «лицо», т. е ведущие 
черты характера, 

Как видно в приведенцой таблице «Как опре- 
делить наиболее сильные и слабые положения 
планет», способность к адаптации (лунный, прин- 
ции) сильнее всего выражена, когда Луна прохо- 
дит свой знак (Рак). И при нахождении Луны на 
патальцой карте в которым она владеет 
(управляет), в поведении человека сильнее вы- 
ражены черты, соответствующие этому принци- 
пу, — мягкость, пластичность, податливость, BOC= 
приимчивость. А ситуационно усиливаются, па- 
пример, привязанность к матери (жене), к дому, 
K детям, наконец, материнские чувства (смотри 
в № 4/90 «Твое здоровье» шланетные влияния В 
таблице «Принципы самопознания»). 59 

Второе по силе положение планеты наступает, 
когда она паходится 
(возвышения), что можно определить по табл 
Влияние планеты сильно также и в том 
когда в знаке ее владения находится Com 
одновременно три и более планет, 

В зависимости от движения планет’ п 
кальному кругу то одна, то другая сфер 
ситуациопно становится 1 челове 
других, при этом време КТиВиЗу 
иные стороны его псих Т 
планет, приводимых в. 
это можно определить.) 


зваке, 


_ Жизнонные стиму; 
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в своем знаке экзальтации. 


рел нами типичный пример так 

BOW мундапной (от латинского 
7- Марозой), т. е. карты положе- 
мент рождения боз указания сфер 
сти (домов). О чем же говорят на- 
ения планет в данном случае? Как 
прояспяют вопрос о врождепных 
ра и ведущих жизненных етиму- 


чертах характе 
лах? 

: Что алесь служил орпоптиром для прогпозов 

р астролога? Вот как конкретно можно йцтерирети- 

і ровать натальные положения планет па зодиа- 

кальном круге. ў 

На иллюстрацию мы видим, что Марс находится 

В знаке своего влаления (в Овне), т. е. планетное 

«лицо» рожденного в даппом случае определяют 

планетные черты Марса (смотри планетные со- 

ставляющие характера в № 3/90 в 4/90 «Твое здо- 

ровье»). Также видно, что Маркс с Луной п Ура- 

HOM связывают конфликтные взаимовлияния 

(смотри аспекты за иллюстрации), что вносит из- 

вестные пскажепия в характер Марса, усплива- 

ющие его конфликтность п бескомпромисспость. 

Присутствует здесь и довольно редкое астроло- 


гическое событие — нахождение четырех планет 
В одном зпаке зоднака (Солиде п Меркурий. Плу- 
тон, Юпитер) одновременно — в Тельце. Иитер- 


претапти даны в таблице «Прпицииы самопозпа- 
ния» и в «Планетпых составляющих характера» в 

У предыдущих статьях (№ 3/90 п 4/90 «Твое з10- 
ровье»). Это указывает на то, что присущие Тель- 
цу качества чрезвычайно усплены п проявляются 
соответственно планетным принципам — ипдлви- 
дуальноста (Солнце), мыптлепия, взаимосвязи (в 
выборе средств реализации) (Меркурий), в ипи- 
ппаппи социальных групп и организаций, в типе 
их целей и форм (Плутон), ваконец, в выборе 
личных ‘целей (Юпитер). 


а 
дар. > 
то же дает учет связи принци- 
ндивидуальных с коллективны- 
ля вылвления потекций рожде- 
ноза? но сильной 
ae Я "ЧИ высшие планеты 
постоянно убеждаемся в том; 
ществуют люди, для которых 
же мыслом жизни яв- 
деятельность в коллектив- 
митингов и нефор- 
ций до правящих 
ственных органов). 


ченность может 


сительно стабильной 
$ живут, что 
интереса- 


В этом отноше 


ние каждой 
_ Остальных, 
_ называемое 


ными и индивидуальными планетами. 
Вовлеченность же человека в кол- 
лективную сферу порождается имен- 
взаймосвязью, когда 
подчиняют своему 
влиянию проявления тех или иных 
индивидуальных планет. И эта вовле- 


3 ЯВИТЬСЯ одной из 
потенций рождени 

В качестве приме 
нутьсЯ к нашей иллю 
мунданной карте В. 


ра можно вер- 
страции (с. 32)-- 
и. Ленина, так (6 


редчайшая: цепочка 


Довольно 
ликтн `” редкой (к а 
нии данная карта — о. взаимодействие м 
ИЗ 6 планет И парой Hen З 
| тун — 
Рых коллективные), свя- ообще говоря, ТА Марс). 
с другом так, что res Действие Урана ное взаимо- 


влияние которой усиливается тем, что be 
noe сочетание ая Вала Балан т 
ее владения (Телец). , eee 
Марса опа занимает второе место veel а 
вия. придавая рожденцому под зна ae 2 Е. : 
сильную эмоцпональность (впрочем, не Т! ё 1р: 
) так как Луна паходится в зва 


являющуюся, 


Козерога). 
ШТІ этом такое сильпое сочетание Марса и Be- 


перы в карте рождения свидетельствует 00 им- 
пульсивности натуры человека, вплоть до того, 
что решения принимаются па уровне чувств, ин- 
тупцип, мышление же служит инструментом по- 
иска средств их практической реализации. 

Еще один момент — Лупа и Плутон находятся 
в зпаках своего заточения (изгнания), т. е. в зпа- 
ке на зодпакальпом круге, противоположном знаку | 
своего владения. Можно заметить также, что на q 
карте пе имеется плапет, находящихся в зпаке Я 
своего падения, т. е. противоцоложцом знаку Эк- 
зальтации па зодиакальном круге, и знаке млад- 
шего владения. 

Что же означает нахождение плапеты в знаке 
своего заточения пли же падения? Общее в TOM, 


Ў 


Условные обозначения. а 


ns 


= а аспект азаймодействия /консонансный/ 


ae зспект конфликта /диссонансный/ 


зе чар вещь аспект обиовления творческий / 


ные планеты Марс, Солнце, Мерку- 
рий, Юпитер (подчиняя, соответст- 


творческую 


ие, цели). Наталь- 
ное положение Плутона, 


случае завершающего цеп 


тером, предопреде- 7 
ориентацию на № 
ществ, нелегаль- 
+ Разрушающих су- 


структуру 
М), и партий, осно- 


Меркурий 
euepa 

Плутон 
Питер 


Сатурн 
ран‘ 


Нат тун Сатурт 


Юпитер 


ты планетного характер 
зывастся, со зпаком 
а влияет хотя 
положность своему характеру. Отсюда и 
кватность, Heecrec гвенность, пскажониость 
ения характерных черт, а жизненные си- 
ТШИ, порожденные влиянием планеты, паходя- 
Я в sake своего падения ини ж” заточениях 
инимаются человеком как навязанные и вы- 
дающие. 

5%. Так возникает ощущение своего рода ахиллесо- 
PATE. -- слабого мес та, при этом 

| ощущается сильнее падения, 
"Что касается попятия «младшего владения» 


8а проявляют себя, 
минус, иначе говоря, 


заточение 


И достаточно сильно, но в. 


Урай 
Лунный узел 
ТОКЪ | os 
Mape Лупа 
Плутон Солнце 
Венера Меркурий 


ў» % 
В зодиакальном круге существует тра зе 

диака, каждым из которых владеют однові 

по две планеты (Скорпион — Плутон и Ма! 
долей — Уран и Сатурн, Рыбы — Неитув й. 
тер), т. о. одна — но видимая певооруж 
ай (высшал, коллективная), а другая 
димая (индивидуальная). И поскольку в CBO: 

по владения коллективлая планета сильпеь 
видуальной (Плутон — Марс и т. д.), то для 
дивидуальной планеты этот знак п является мл 
шим владением, которое по силе выше экааў Т 
ции, но ниже владения. a | 
прадае а! 


Подверженность вашего настроения 
‘колебаниям 
г 7 


і е қ Е 
Г: Оқ о ЦЕ Т оси 6, 8, 17, 23 


в ішенной конфликтности ду (Oe Dia 


ST оприятные для деловой активности 
‚ 18, 22, 24, 26, 28 


Дни большей о 
мышления 1, 3, 4, 10, 13, 14, 16, 17, 2А Э ‚31 
Дни меньшей проду Я 
мышления 2, 5, 8, 12, 15, 19, 20, 2225 20 о 


Предупреждение непредвиденных ситуаций. 


Дни, благоприятные для поездок. 
и путешествий 3, 10, 15, 16, 23, 28) 
Дни, особо неблагоприятные Ала 
и путешествий 2, 4, 6, 12, 

Дни мА а травмат 
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подписное 


‚ ПРОГНОЗ НА АВГУСТ 


Подверженность вашего настроения 
колебаниям 

Дни эмоциональной неустойчивости 
6, 8, 17, 23 

Дни благоприятные 2, 3, 2; GP ii 21 
Дни повышенной конфликтности 4, 7, 
10, 12, 14, 26, 30 


Влияние на вашу волевую сферу 
(активность) 

ни, благоприятные для деловой 

ЖЫҚ збя 1, 8, 15, 18, 22, 24, 26, 28 

Дни напряженки, трудные для кон- 

тактов, принятия решений 4, 7, 12, 14, 

25, 27 


ребующие повышенной сосре- 
Г 4, осторожности 5, 6, 10, 
Pz 30 


‘издание 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 

Дни большей продуктивности мыш- 
ления 1, 3, 4, 10, 13, 14, 16, 17, 24 
27, 31 

Дни меньшей продуктивности мыш- 
ления 2, 5, 8, 12, 15, 19, 20, 22, 25, 
26, 29 

Предупреждение непредвиденных 
ситуаций З 
Дни, благоприятные для поездок и 
путешествий 3, 10, 15, 16, 23, 26, 
29, 31 


Дни, особо неблагоприятные для по- 
ездок и путешествий 2, 4, 6, 12, 14, 
18, 20, 22, 25, 27 

Дни повышенного гравматизма я 
аварий 2, 4, 6, 7, 10, 12, 14, 17, 20, 
23, 27, 31 
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распространение 
е формы аутотрепицга; 
Рят 06 «управляемом вообраяте- 
ресса» и далё о гипнозе; в спор- 
ако. ооа тренировке», «спортивной пей- 
ое ГИ занимаются метоликами уско- 
заа Боа. «самоуважения», пакопец, биз. 
р 1OTbBYIOT методики «позитивного кор- 

Ват го подхода», «предвидения намеченных 
целей». В чем суть вашего подхода к проблеме? 


то такое психологический тренинг» 
2 Р — По сути дела, эти методики все представ- 
ляют собой разновидности одного и того же под- 

а достижение п поддериа- 


хода, направленного п 
| ние высокой психической п физической Формы 
{ посрелетвом направленного мысленного сосредото- 
1 чения. Хотя в кажлом отлельпом случае исполь- 
3 зуется свое пазвание, каждая из этих методик 
у 
Е 
ў 
a 


опирается прежде всего на впутреппие творческие 
возможности самопознающей личности, а He на 


привычные, вовне мыслительные 
реакции. 
ў Хочу подчеркнуть, что механизм . мысленного 
3 сосредоточения — ‚это сумма основополагающих 
павыков, применимых во всех сферах человече- 
| ской деятельности, а способов его использования 
| поистине бесчисленное мпожсство, требуется толь- 
1 ко осознать все разнообразие возможностей. Ведь, 
к примеру. беруп, стремящийся к новому рекорлу, 
CTVACHT, готовящийся к экзамену, или, скажем, 
руководитель, ищущий оригинальное решение 
сложной  производетвениой проблемы. накопец, 
больной раком, помогающий врачам победить свою 
болезнь, все они могут использовать один и. тот 
же мехапизм мысленного. сосредоточения. 
4 Для изучения й практического применения 
4 психического сосредоточения как универсального 


паправленные 


Аа» 
. 


приема совершенствования обучения, здоровья ий 
р работоспособности человека и был оргапизован 
| Междупаролный совет пспхологичоского тренинга, 
«Психологический трепипг» («Майна фитнесс») — 
ў термин повый, в самом общем толкований озна- 
чающий прикладную теорию’ обучения, охватыва- 
ющую работу многих специалистов: отдельных 
людей и групп, объединений и институтов, кото- 
рые внедряют повейптие достижепия медицины п 
педагогики посредством создация НОВЫХ товаров 
и услуг, способствующих гармопичному развитию 
“человека. Полагаю, что, превратившись во всеох- 
“ватываюшую индустрию, методика, «Маипд фит- 
носе». ‘сможет вности существенный вклад в раз- 
о общества. 
‚ психологический трепипг — это и еже- 
мысленное упражнение, использующее 
пых способа саморегуляции, п ото 
авания процессов обучения и освое- 
‚ включая развитие уравновешениости, 
ния, творчества, выпосливости, ясности 
гивности мышлолия, 
ЯТЬСЯ, сокой работоспобности, 
, отличлого самочув- 
THBHOM психо- 


ное цепочкой сл. ) 
по в левом полуша 4 
работает посредство пакой 
зпачимым опытом, а пе пу 
шировацня этого опыта. Им 
ассоциации между зрачимыми. 
тивизируют нашу память. | 
Мы знаем: когда мы мысленно. 
паше тело Tome физиологически | 
Существует связь между мыелью и. 7 
паптими памерениями и фактическими 
Эти добытые учеными 5 
впрапливаются в столь популярные | 
средств массовой информации. Создавая нов 
лы товаров, мы просвещаем общество в от 
пии взаимосвязи психики и тела. Билл Кос 
своей популярной ожевелельной программ 
мопстрирует эффективное использование © 
развлечения для обучения ролительеким нав: |. 
При этом он постоянно подчеркивает центральную 
роль мышлелия и паправленпой игры в достиже: 
NM совершенства и хорошего здоровья. 


ба. 

Каковы же предпосылки модели пепхологиче- 
ского тренинга? і 

Природа психики п со связь с телом очень # 
сложны. Последние педагогические и медацинекие 
исследования показывают, что мысли несут HEH 
формациопное содержание, которое влияет на 06- 
mec физическое здоровье и работоспособность. Эта 
посылка была сформирована доктором Уиалисом 
Харманом, презилентом Паститута исследования 
познания. 

Один из нанболее многообенаютщих феноменов. 
был назван «от ірәрочества к цели». Смысл ево в 
TOM, что наша вера, сознание и нодеозвавие фор- · 
мируют будущее п ‚средетвом механизмов более. 
тонких п болов мощных, чем было принято считать 
по сих пор. 

Модель пейхо: огического тренинга основава на 
убеждений, что мояшо усвоить новые мысдптель- 
ные навыки и йзмепить старые стереотипы пове- 
дения. Наши мысли предшествуют вашим дей- 
ствиям, Следовательно. овладение мысленными 
образами является главпым шагом в обучении. 
искусству учиться, a 

Техника психологического тренинга облегчает 
людям Формирование многочисленных образ В. 
совершенства. Таких образов может. быть много? 


ДЖОЙ Л. УОТСОН = автор 
психологического тренинга, 
гармонизации душевного и 
личности, а также совершенствовапия 
Tn в коллективе, специалист в обла 
психолог, дефектолог, социолог. Ра2% 
руководимой ею организации «М 
ПЦӘШИЛ» методики опи 
ПИЯ теории и практики. 
аудио-, видео- и коми 
ских запятий и служ 
особых павыков в т 
охрана свое 


Усенов веде 
Ib несколько прим 


ё 


ко примеров карти 
0 мы можем себе предета 


твоинику. 
разом, ‘перед всеми нами стоит зада: 
ством. самообразования максимально 
аши возможности с целью лостижения 
ого ‘Уровня ответетвенности и самоуважения, 

справляться с быстрыми социальными и 
сай кул Урными изменениями, происходящими в со- 
_ временном обществе. Собственно говоря, пам 
й больше всего требуюзся два качоства: 


_ Умение легко и уверенно учитьел, чтобы соот- 
ветствовать будущим переменам: 


_доверио к собе, продполагающее спокойное от- 
ношение к риску, который являстся поотъемле- 
мым элементом любого обучения и изменения. 


Вот почему психологический тренинг — это 
образование в одной из тончайших сфер, в сфере 
мышления, Это повый в эволюции образования 
ПОДХОД к обучению, дающий нам чувство уверен- 
ности в наших мыслях и возможность управлять 
| ими по нашему желанию. 

м. Как цолоствый подход, психологический тре- 
6222 ПАШИ является индивидуальной программой мыс- 
именных упражнений для развития культуры мыш- 
ления и духовной сферы по аналоги с физич6- 
ской культурой, в которой мы так преусиелия за 
последние 20 лет. Вепомним: сіце совсем недавно 
мы и по подозревали о связи физических упраж- 
ней с душевным состоянием. 
Число разнообразных исследований, подтверж- 
дающих паличие тоспой связи между мышлением 

и телом, все время возрастает. Мы узнали о собе 

за последине 10 лет больше, чем за все время, 

предшествуюіцее этому десятилетию, Развиваю- 
| Шшаяси индустрия психологического тренинга, осно- 
- ваниая на этих последних достижениях, представ» 
ляет собой интеграцию принципов, которые, как 

’ выясвилось, способны вывести людей па новый 
“уровень психической регуляции. 
5 и привциоы подразумевают использование 
щи психического сосредоточения и вообра- 
я — средств, которые прежде явно педооце- 
для перехода от более привычного репро- 
ого мышления к внутрениему творческому 
ИЮ. Эти два типа мышления отличаются 
друга как раскрашивание культурных 

рисование на холсте, А 
ческий тренинг — это ясная копцеп- 
мая почти во всех областях, где 
ШОПЫТКИ помочь людям скон- 
равополушарную способность к 
ополушарные языковые павы- 
стремятся достичь в жизни: 
се, совершенство, 
bbe ивляется ДЛЯ тела тем 

0ровьв дая. ума, Панболь,. 
Ли Они работают вмо- 
посредством мысльн- 

0 


І сол, гичоский тре- 


Я. 


епства пеобходимы цам как 


и 
— Что же, 2 
ский трениые! | 


Все очень про 


дей легче ее 
психологического Н | 
‚применение этих четырех ено 
для себя. Приемы психологического рс 1га . 
активный сознательный процесе, который д 
помочь вам повысить а способности к 

че гк жизни вообще. ved 
ШЕТІ a ступени помогут вам извяечьа 
из того, что подсказывает вам т а 
интуитивное мышление, % результате асаў is, а- 
ноте работоспособнее и даже привлекательнее, а 
так как ваш мозг и тело неразрывно связаны | 
между собой, вы станете более здоровыми и очает- М 


ЛИВЫМИ. 
о основных принципа психологического. 
тренинга; 

релаксация; 

визуанизация; ЕЕ 

утверждение (самовнушеиие); 

ритм. 

Эти принцииы можно нстретить в болыпинстве 
программ, направленных ма саморазвитие аело- 
века, шезависимо от того, как эти программы на- 
зываются, ы 

Их позитивное воздействие основано ла ипте- 7 
грации деятельности правого и левого полуша- Я 
рай мозга в сбаланстрованном мыеслительном про- қ 
Цесев, что позволит вам максимально ИСПОЛЬЗО- { 
вать свои способности, Эти приемы психологияе- 
ского тренинга помогут вам использовать как си- қ 
лу вашего воображения, так и умение облекать % 
мысли в слова. Они помогут вам сформировать 
внутренний образ и пайти его словесное выра- і г № 
жение. ў 

Кроме топо, эти четыре ступени нозволят вам 
объединить ваце созпалие с глубиниымш областя- Ж-%-ч 
ми подсознайия, и в конце концов вы осознаете, 
Что OI очень помогают тем людям, кто цамере- 
вается стать оолев здоровым и счас TUB LIM. 


TPM 11 EPBDIN: РЕЛАКСАЦИЯ 


Релаксация является 
логического тренинг 
Тола й пПсихики к совместной 
моменты релаксации вы 
виутренний го 
глубинной 
TMT DL, 

пана: 

Релаксация, ИЛИ 
бождение тела 


первой ступенью 


нейхо- 
а и заключается 


9 в подготовке 
ў работе. Именно в 
Өзкете усльнталь й 
Kea tt ус > свой 
м аа и почувствовать связь со сваей 
Удроетью. Это моменты внимания и. 


расслабление. 


и неихик 
жения и рабслаб» ра 


означает осво- | 
от Ченужного 


THOUUX MoMen-pey напря- 
ная ро Р fe MOET OBL ер, “ALOE 
Baden ТА ЖК назвал это Hines ОВО 

ардског А ерое 
оказывает на СТІ А 09 Медицинеко ee 


бабе" фо 


оэто- 
в брюшную полость 
забавным, | 

хание на пару Сокупд, а потом 
не пустите воздух через рот ровной 
rp орите это упражнение 3—5 раз. 

ў Почувствуйте, как ваше толо начинает отпу- 
скать напряжение, которое, накопилось в муску- 
лах, ощутите, как опо Уходит из вашего тела с 

каждым выдохом. 

то упражнение можно выполнять, г 
и когда угодно, для снятия накопивитего 
жения. В настоящее время но яв 
что медицина считает именно пе 
ние, превращаюжщесся в стресс 
болезней, 

Каждый раз, делал глубокий брюшпой вдох я 
медленно выдыхая ртом, вы снимаете напряжение 
стела и мозга, подготавливая “себя к более уравпо- 
вешенным реакциям и эффективной творческой 
деятельности. Именно уравновешенное состояние 
позволит вам услышать голос интуиции, именно 
релаксация освобождает внутреннее видение. 

Упражнение психологического тренинга на 
расслабление. Выберите момент п сделайте не- 
сколько глубоких вдохов животом, выпуская воз- 
дух сквозь слегка приоткрытые губы. Таких вдо- 
хов нужно сделать от 3 до 5. Сконцентрируйтесь 
на том, как расслабляются ваши мускулы, и за- 
помните свои ощущения. Обратите внимание на 
свое тело, прислушайтесь к работе сердца, легких 
м почувствуйте, как ваши мускулы смягчаются. 

Освободите свой мозг от мыслей п еконцентри- 
руйтесь на выявлении интуитивной части под- 
сознания. В процессе возрастания ваших возмож- 
ностей к развитию этой стороны интегрированно- 
го мышления вы откроете для себя новое каче- 
ство жизни, 


до угодно 
ся напря- 
ляется секретом, 
снятое напряже- 
‚ причиной многих 


ПРИНЦИП ВТОРОЙ: ВИЗУАЛИЗАЦИЯ 


Интуитивное мыптление использует различные 
пути проникновения в сознание. Основным яв- 
ляется путь рисования картин, или визуализация 
образов в вашем мозгу. Это называется созда- 
нием внутреннего образа. Шри этом в мозгу 
возникает картинка того, что сознание подслуша- 
до у вашей интуиции. 

Хорошо известный термин «визуализация» на 
самом деле является ноточным, так как процесс 
включает в себя больше, чем простое чувство 

видения, Когда интуитивное мышление пытается 


Создать образ внутри вас, оно использует все чув- 


ощущения, какие вы можете представить. 
вация обозначает различные способы ак- 
и направленного воображения с помощью 
зрительных, обонятельных, вкусовых, 
ных ощущений, а также их комбинаций. 


представлять себе процесс 
ак создание впутреннего 


реппего образа. | 

Упражнение -пепхологич 
создание внутреннего обра 
попытайтесь создать несколько вн 
зов, используя, кроме зрения, не 
чувства, ? 

1. Представьте у себя во pry вку 
Выгкатого апельсинового сока. Воесозд 
бя это ощущение сладости п прохлады. | | 

2. Представьте себе звук паровозного т 
или шум волны, пакатываюіцейся па берет. По- | 
старайтесь отчетливо услышать эти звуки. ре 

3. Представьте себе прикосновение к мягкому | 
бархату или к детской коже. Используйте | 
сознание для возникновения этих ощущений. 


Игра воображения 


Развитие восприимчивости к своим внутренним 
образам облегчает подход к запасам апалитиче- 
ской памяти и малознакомой вам интупция. И то 
и другое значительно помогает в творческом про- 
цессе. 

Постигнув богатство своего внутреннего разума 
и его природную мудрость, вы сможете комбини- 
ровать различные мысли — образы. Это позволит 
выявить их оптимальную сочетаемость в творче- 
ском процессе. 

Благодаря такому интегрированному асеоцна- 
тивному умственному процессу сделали свой от- 
крытия такне ученые, как Альберт Эйнштейн, 2 
Мария Кюри, Монас Сальк, и другие. Каждый из - 
них был восприимчив к своему пнтуитивному 
мышлению и верил в Cro обобщающее озарение и 
мудрость. 

Этот вид игры воображения представляет осно- 
ву психологического тренинга. Создание внутрен- 
ного образа помогает не только памяти и творче- 
скому процессу, но и активизирует те нейроны, 
которые занимаются возбуждением и расслабле- г 
нием мышц, поэтому к нему часто прибегают Е 
спортемены во время тренировок. Е 

По мере того как вы учитесь доверять своим. 
интуитивным видениям или внутренним образам, 
выраженным теми или иными ощущеняями, вы 
продвигаетесь от неопределенных абстрактных 
желаний к конкретному планированию. Именно 
этот переходный процесе от абстрактной иден к 
конкретным моделям поведения и составляет саму | 
суть психологического тренинга. 

Упражнение психологического тренинга на 
создание внутреннего образа. Посмотрите на ка- 
кой-нибудь предмет в вашей комнате в течение 
10 секунд. Затем закройте глаза и попыта 
максимально точно воссоздать ero образ 
мощью вашего «внутреннего глаза». Топ 
кройте глаза и сверьте образ с ориг 
вторите упражнение 2—3 раза с ка 
метом, и вы увидите, что с кажил 
ность образа будет возрастать 

теперь попробуйте прои 
HCCC, вынося интуитивный «Ў 
сознания. Успокоив мозге 
ощущению тихо о 
и попробуйте 


ORY языком. образов правого 
зга и языком слов левого осущест- 


ТОЯ с помощью интуитивного мышления. Са- 
ушение облека 


* Которые неоднократно отдаются эхом в 
сознании. Эти слова, наполненные вашей 
‘нней силой и поддержкой, вос- 
око на эмоциональном уровне. 
эхо может быть сформулиро- 
CF намерение и установка, вы- 
«Я могу это сделать». 

помощью языка символов 
У веру в TO, что вы в состоянии 
исполнить Bee, к чему вас приводит интуитивное 
мышление. Как существо, жизнь которого бази- 
руется на использовании языка, человек восста- 
навливается с помощью слов и символов. Значе- 
ние процессов утверждения И самовнуптепия На- 
растает по мере того, как вы понимаете, что они 
сбразуют мост между миром впутренних иптуи- 
THBHBIX вилений ий внешним. миром физического 
осуществлевия, i 


akoe внутреннее. 
вано, кақ отноптени 
раженная словами: 

Самовпушение с 
‚усиливает ваш 


Утверждение 


Самовнушение — это ясное утверждение, что 
успех возможен, выраженное от первого лица в 
настоящем времени. Слова, обращенные к себе, 
усиливают веру В то, ЧТо вы в состоянии ДОСТИЧЬ 
своей цели, и указывают паправление, в котором 
‘нужно идти. Опи заставляют ваш мозг сконцент- 
рироваться и активно Утаствовать в достижении 
цели. Самовпушение — это активная устаповка, 


позволяющая облечь образы в словесную обо- 
лочку. 


повторяла 
«Я думаю, что смогу. Я знаю, что смогу!» 


плате она достигла вершины, что и иви- 
(OC ев окончательной целью. 

Помните, что именно с помощью многократ- 

юовторений ваш мозг настраивается на пузк- 

о волну. Если вы собираетесь повысить свой 

л, вы должны постоянно повторять себе: 

я изменяюсь», Внутреннее эхо само. 


7 


ренинга на са- 


средоточивитись 
іышать свой внутренний голос. 


в которой сформулирована цель; 
4, какие вы хотели бы В се- 
здоровья, к которому хоте- 


горяйте эту фраз про се 
21% а а Бася 


вт. ваши внутренние образы | 


лично вами. | ; Г 
Все мы обучаем Я тоор 
слов и образов, при этом же. 


ственные возможности в про; 
Важно учитывать также собот 
энергетики, временные рамки и п 


вами стиль обучения, а также то, буд 
основываться на картинках или сна і 
тельности. слов и что для nits ER 
через слуховые или визуальные ЕД8 
опытным путем или с помощью 06. (6) 


Упражнение психологического Ыар 
дивидуальный ритм. Подумайте о св ree peat 
дуальном ритме: быстро или и бычно, 
двигаетесь? Часто ли опаздываете? Легче ли ва - 
обучаться на зрительных образах или вы доста 
точно хорошо воспринимаете слуховую инфор- 
мацию? з Я 


Ритм деятельности 


Ритм деятельности — это естественный ритм, | 
присущий тому роду деятельности, который вы | 
выполняете. Каждая задача требует своего подхо- 
да. Вы должны ясно представлять себе высшие и 1 
низшие точка данного процесса, его временные | 
параметры. Это поможет вам справиться с наибо- 
лев трудными моментами при его выполнении. 

В качество примера можно рассмотреть бег. 
Ритм деятельности включает в себя предваритель- 
пый разогрев и разминку мьпиц, после чего сле- 
дует кратковременное остывание п сосредоточение 
на готовности к преодолению дистанции, Bee эти 


элементы необходимо учитывать при создании об- 
раза любого действия. 


Упражнение психологического тренинга на 
ритм деятельности. Выберите один па ВИДОВ ва- 
шей жизненной де 


нтельности. Он может быть та- 2 
KIM элементарным, каг приготовление обеда пли on 
одевание, и комплексі как воспитание ребенка | 
от момента бере до подросткового возра- | 
ста. Представьте себе в деталях, как это проиехо- 

дит. Ответьте Собе, что вы делаете сначала: при- | 
нимаете душ или Убираете постел b? Сначала завт- | 
ракаете, а потом одеваетесь или наоборот? Зафик- 7 
сируйте в сознании, какова точная последователь» 


М, 
менности 


ность ваших действий. 


РЕКОМЕНДУЕМЫЕ 
ПСИХОЛОгИЧЕско 


ПРИЕМЫ 
ГО TPE НИНГА 


р з 


знаете, как Пользо 
ического тренинга, 


их претво ени 
Очереди, Ha почте, В stad т 
перекр 
Пробуйте постоя 


i Se ne NE 


| 
ў 


Запишите свое желание на листе бумаги: 
«Я хочу того-то и того-то», Можете такэке нари- 
совать — как сумеете — ну, скажем, себя за ру- 
лем автомобиля. А теперь сядьте поудобнее и 
представьте себе, как лихо вы будете водить его и 
как прекрасно будете смотроться за рулем. 
Закройте глаза и спросите себя: 
HO ли вы хотите добитьс 
вы счастливее от этого? 
Потратьте несколько минут своего времени, 
чтобы реально оценить, действительно ли вы хо- 
тите именно того, чего добиваветось, А еслп па 
самом деле цель выбрана неверно? 
теперь можете прилечь. Пусть ничто вас не 
Раздражаст и не отвлекает. Останьтест, наедине 
с собой на 10—15 минут. Закройте глаза и глу- 
боко вдохните, так, чтобы воздух заполнил ник: 
і вие доли легких. Теперь медленно выдохните. Чув- 
ствуете, как напряжение покидает вас? 
Используйте все вашо воображение и пред- 
ставьте собе, что ваша цель уже достигнута. Про- 
доджайте то внушение, не отвлекаясь ни на миг, 
Помните, в своем воображении вы можото сде- 
лать все, что. пожелаете: вот тақ вы стопте или 
сидите, вот так вы ведете себя в какой-то ситуа- 
(цин, вот какие запахи, звуки, ощущения будете 
испытывать, когда ваша цель будет достигнута. 
 Чувствуйте то, что бы вы чувствовали, если 
льно случилось. Исследуйте свои 
„ представляйто себе все в деталях, 
Удовольствие от осознания победы, На. 
ашу память и мысленно возвратите 
гда вы действительно чувствовали себя 
по, сравните со своим теперешним ощу- 
@ расставайтесь с ним в течение неко- 
снова и снова воспроизводя все в 
HO точнее. aR Е і 
ать себя в таком состоянии 
ры ваше переживание при- 
) было бы на- 
что про- 


действитель- 
я своей цели? Станете ли 


в 


2 
сформулированно; т 
в настоящем времени. Mes 
ся играть в теннис, не слол 
| проклятый мяч, оп ник; 

я его посылаю». Гораздо 
«Я играю свою лучшую парти 
улары сильны и точны». Или допуст 
ровье крепнет с каждым днем. Я. ( 
сильным и бодрым». Используйте утв 


Форму и настоящее время, как будто 
достигнута, 


Запишите или изобр 


азпте эти утверждения и 
поместите их на BH 


ATOM месте в своей квартире, 
машине или офисе: пусть напомпнают вам о ва- 
шей цели и настраивают ваше воображение. При- 
емы подобного рода очень эффективны, и чек чх 
эольше, тем лучше. Со временем. ваша цель за- 
владеет всем вашим сушеством п станет действо- 
вать па вас как магнит: однажды пожелав чего- 


TO, вы будете стремиться достигнуть ее во что бы. 
TO ни стало. 


Упражнения пси 


хологического- тренинга Б 
шо всего повторять 


) несколько раз в дені, пон 
таитесь помнить об “этом, когд ; 
Пели, едото в транспорте или аствуе 

те 
ТИВНЫХ трениро ve у eae 


обретает новое каче 
образцы самор 
дение, oe 


а постоянные подписчики в своих ппсь- 
отпосящиеся к 
й лечения. 
‚ В домашних услови- 
Ы в курсе ваших забот п пожеланий, хотя 
27. имеем возможности ответить каждому из 
7. “е Поэтому, Открывая на страницах пашего из- 
(4 Павия школу пациента, мы сможем в течение те- 
кущего п следующего года ответить таким обра- 
большинство ваших заявок п пожеланий, 
вопросов п просьб. А начнем школу, как и пола- 
52494 тается, с самого начала — с того, как контроли- 
ровать состояние в холо занятий, т. е, как пала- 
= UATE обратную связь В системе ваших терапевти- 
д ческих воздействий на организм, 


з 
> 


ШКОЛУ ведет профессор 
П. П, БЕРЕЗИН 


ЗДОРОВОМУ 0 ЗДОРОВЬЕ 


Практический опыт работы школ оздоровле- 
НИЯ, MOA личная апробация различных методик 
убеждают в необходимости дифференцировать 
профилактические рекомендации в зависимости 
от функционального состояния организма. Соб- 
ственно, в этом направлении — индивидуализа- 
цип профилактических рекомендаций — и велась 
разработка моей системы оздоровления ЦСКИП, 
с которой читатель знакомился па страницах 
«Твое здоровье». Здесь же остановимся па воз- 
можностях самоконтроля. так как без контроля 
состояния организма невозможна накакая пиди- 


бы 7... 


Ры 


видуализация. А пидивидуальпың подход -- это 
верный путь к успеху в деле оздоровления да д 
лечения, 


Однако, прежде чем обсудить, как коптроллро- 
вать, рассмотрим, что п почему контролируется, 
_ Принято различать четыре степени состояния 
іоровья: удовлетворительная адаптация; напря- 
пе механизмов адаптации; неудовлетворитель- 
cat ‚ная адаптация; срыв адаптации, 


дет об одепках, осповываюіцихся па 
пах приспособления “аргапизма человека к 
М условиям. Уместно вепомпить в 
замечательную мысль Давыдовсго- 
‚ Ппсавшего в свое время: «Не пора 
слицинских исследований сделать 
овека п це па предмет поисков в 
‚иных болезней, а па предмет 
ВКО пидивидуальных, по п ти- 
коллективных адаптационных 
‘ворительной адаптации, 
8 здорового человека, 

ротекает в привыч. 
THOM смысле по- 

ПО е понятием 
0 здоровь 


_ лостаточное кол 
Состояние в 
Это пограничное | 
болезнью. вернее. его Ва М 
характерный признак; высок 
онирования достигается за счет и 
пряжения регуляторных ме моі 
в данном случае поддерживае я за с 
вепного напряжения регуляторных сис 
пдзма. Это одно из самых plies остр 
функциональных состояний: до 40% “люд 
ботающих па пролзводстве, находятся в Э 
“ОД OFT ETH, к г 
Шен ы неуловлетворительной адаптаї 
Более позлпий этап пограничного между. а 
ровьем л болезнью состояпия., когда паступ 
уменьшение уровня фупкциопирования И pac 
гласование отдельных элемеитов физиологически 
систем, развивается утомление и О 
В этих условиях гомеостаз сохрапяется благода- 
ря значительному напряжению регуляторпых 
систем либо включению компепсаторных меха- 
ппамовВ. 4 
Состояние срыва адаптации. Резкое спижение 28 
фупкциопальных возможпостей организма, гомго- 
стаз парушен, поломка адаптационных механиз- 
мов проявляется в двух формах -- предоолезия 
и болезни. 
Оценка состояния 


адаптации организма қ 
окружающим условиям и составляет сущность 
допозологического («до болезни») коптроля, а 
любой комплекс индивидуальных профилагтияе- | 
ских мероприятий должен усиливать бполорице- 
ские механизмы адаптации к окружающим усло- 
BNAM, зависит от «количества здоровья» (резер- 
вов) оздоравливаемого человека. С этих позиций 
ясное стаповптся пеобхолпмость включения В 
образ жизни первичной профилактики, которая 
проводится практически здоровыми людьми, д 
для оздоровления при >» различных состояниях 
между здоровьем и болезныю, т. е на донозолови- 
чеспих стадиях заболевания. 

Ученымп создана оригинальная концепция о 
механизме пПидивидуально-фенотипической алап- й 
тациц организма к окружающим условиям. име й 
юіцая профилактическую направленность. Глава 
ное положение ee состоит в том, что факторы. Hos 
вые условия окружающей среды сравнительно 
быстро приводят К формированию функциоцаль- 74 
ІШЕ о, оао BO многом | 
об cea yes THY IO. VAT TAT OTE | 
ШЕКТЕ б. е } ae оолее совершенной в | 
iio! и г? oul Я оказывается педостаточ- | 

abe Set OORT вазка sty 
пзмепепия в оргапах п клетках, ф 


такую Фупициоцальную систему 
ве МОШПОСстЬ, 


Хлючевым эвецо 


5% 


? 


М в отом процессе 
СВЯЗЬ с гепетпческим аппаратом клетки: 


on 'рузк 
аана Вука, вызванная действие» 
‘PONE, ведет т; Формироватцо | стру 


следа в системах 
X, спег К 
е о Тифически ответ 


оздейсть 
oe ean профилактических 
ле Рестройке сложив 
YUKON ATE TTY о rena 
ортапамп 


являетс 
функци 


доравливаемому 
пользовать про- 


роль — это самонаблюдение 
ile роцессе тренировки, работы, 
гды ‘ль самоконтроля = следить за 
Ъакциями организма на физические, хододовые й 
_ цные нагрузки, выдерживая их в наиболее, рацио- 
“нальных пределах. ў 
б замокойтроль осуществ 
П объективными методами. 
Субъективные ‘методы контроля основаны на 
чичных ощущениях, на умении их понимать и 
й «расшифровывать». Субъективным методом мо: 
но оценивать аппетит, con, работоспособность, 
Степень утомляемости и т. Д. 
бъективные методы основаны на анализо по- 
һазателей, выраженных цифровыми значениями, 
При самоконтроле в процессе тренировки особое 
внимание следует уделить сердечно-сосудистой и 
дыхательной системам. 


ляется субъоктивцыми 


ВОЗМОЖПОСТИ САМОКОНТРОЛЯ 


Разберем теперь, что конкретно нужно отслв- 
живать и фиксировать (измерять) в установлен- 
ных нами областях наблюдений, 


1. Величины нагрузок тренирующих факторов 


ИСПХОЭМОЦИОНАЛЬНЬ ФАКТОР 

А. Величина ответственности (значимость) ре- 
шения к действию, принятого вами в ответ на ие- 
обходимую, но необязательную (по вашему Mue- 
Hilo) дополнительную работу. Сознательное. це- 
левое действие (в крайнем случае готовность к 


действию) — главный показатель качества uCH~ 
хоэмоццональпого состояния. 
Градация (шкала) оценок значимости ре- 


шений; 

— простое (бытовое, например подмости пол, 
когда этого не хочется делать); 

— средней сложности (бытовое, папример 
сходить за продуктами в магазин, когда этого не 
хочется делать); 

— сложное бытовое 


(например, воскресенье 
отдать детям или...). а 
Попробуйте сами, в зависимости от вашей 


‚ конкретной ситуации, установить градации про- 
стого, среднего и сложного производетвенного за- 

дания. Пусть это будет вашим домашним за- 

данием.. 2 2 Я 

5 Значимость ваших решений и действий в 

на ситуации, возникающие при общении с 

ающими людьми. ў 

ации оценок значимости аналогичны гра- 


gay кту А. 
ФИЗИЧЕСКОЙ (МЫШЕЧНОЙ) 


PT 


% 7 Г 
о мышечных нагрузок займст- | 


9: i} М 
и врачебный. 


на 
пути отмечается тольк: 
В этом случае 


выполнением циклических движепи 

— перемещение частей тела 
(гимнастические упражнения) фиксир: 
ло движений и интенсивность выпо. 
нений; интенсивность движений оцениваетсі 
быстроте выполнения движений с оненкой: 
леппо», «средние», «быстро», «очень быстро» 
шли от триады); 

— силовые упражнения с отягощеппем (т 
тели, гири, штанга и другие тяжести); финся 
ется: вес отягощения и число движений; 

— пгры, противоборства (упражнения с пар 
пером); оцениваются: время нагрузки и усилие; 
усилие оценивается по скорости движений (гра 
дацип, как и при перемешениях) и по эмопио- 
нальному восприятию (градации по триада — 
установите сами — ваше домашнее задание). 


ФАКТОР ПИТАНИЯ Ф 

Фиксируется: «что», «сколько», «когда» съеда- 
HO, возможна оценка при определенной трениров- 
he HB килокалориях, 


ФАКТОР — ХОЛОДОТРЕНИРОВКА 

Фиксируется: степень обнаженности тела {зто 
обнажено); среда воздействия (воздух, вода и 
т. д.); время воздействия. ў 


94 
ФАКТОР — ДЫХАНИЕ хд 
Фиксируется: а) вид дыхания (грудное, 
брюшное, гармоничнополное дыхание, 


дыхание Ж 
через пос, через рот), б) частота дыхания (число і 
дыханий.за 90 с), в) время задержки дыхания а 
(ацноэ), г) сочетание ритма дыхания с двизне- 
ниями (например, «па Два шага -- вдох, на три 
шага -- выдох» или наклон вперед — выдох, вы- 
прямление — вдох) 


П. Оценка состояния организма ў; 
при выполнении тренировочных нагрузок 


ПСИХОӚМОЦІ ЮНАЛЬНЫЙ ФАКТОР 


Оцениваютеся: а) общай эмоциональный наст- 
рой непосредственно перед выполнением всей 
тренировочной нагрузки; 6) общее a 
состояние непосредственно после 
всей тренировочной нагрузки; 
состояние (боязнь, ощущение « с 
выйти из нагрузки», 
вольствие, 


триаде! как минимум, но л: | 
пая система — от 4 
Допустима п шестая о 
ФАКТОР ФИ 
_ Mame 


я 


Ч 


4 
4 
) 
| 
; 


4 2 
т 


Д9 


дыха: нагрузки, есте- 
связан с частотой и глубиной дыхания, 
"эти величины подсчитать не удается, мож- 
ограничиться фиксацией только характера 
ихания:; 

77 глубокое дыхание тосом с акцентом па вы- 
Дохе; 
— рлубокое 
вдохе; 

== Комбинированное 
в = одышка — 
— характеризующее 
| Долг по кислороду) 


дыхание носом с акцентом на 


дыхание (носом и ртом); 
частое поверхностное дыхание, 
нехватку кислорода (работу в 


! ХОЛОДОВОЙ ФАКТОР 


процессе холодовой тренировки по триаде 
или пятибалльной системе субъективно оценивает 
ся ощущение «переносимости». 


ФАКТОВ ДЫХАНИЯ 

В процессе дыхательных упражнений, особен- 
Но с задержкой дыхания, как и При холодовой 
тренировке, по триаде или пятибалльной системе 
оценивается ощущение переносимости, 


` 


ІШ. Оценка состояния организма 
в обычной жизнедеятельности 


Характеристика повседневного состояния орга- 
низма есть как бы усредненный результат дейет- 
вия тренирующих факторов оздоровительных про- 
грамм. Это , главный показатель результата их 
выполнения. В отношении исследований это па- 
иболее трудоемкий раздел работы. On включает 
в себя комплекс наблюдений, учитывающий всо 
проявления организма человека (вплоть до ана- 
лиза сна). 


ИЗМЕРЕНИЯ ПАРАМЕТРОВ ТЕЛА 

Вее (или масса) тела. Существует несколько 
способов расчета «идеального» веса ‚тела. Одпако 
самым распространенным, доступным и едва ли 
He самым близким к истинному является расчет 
па осповапии так называемого критерия Брока. 
Шри пормальном обмене веществ и питанци, со- 
i вующем трате энергии, вес взрослого чело- 
рассчитывается по следующему правилу: из 

ля роста тела (в сантиметрах) вычита- 


занятий по про- 
--80 дней 


мышц, 
При этом BO3- 


ся в течение дпя, 
6 В Одцо и то же 
лучше 


ВА. 
‘ни и живота. 


кости грудной клетки. 
ди — под углом лопаток, аќ 
му краю околососочковых ТІ КЕ ae 
детей и над грудными железами 
прикрепления 4-го ребра к АЎ т 
Можно делать это измерение ae 
вдохе, глубоком выдохе и BO врем даа 
паузы (в зависимости от цели и и” 
всегда в одной фазе. Разница ИЕ ne 
груди на вдохе и выдохе называет | 
зудиой клетки, | 
е: рыя определении окружности шеи в 
кладывают горизонтально под щитовид р 
— кадыком, Ў 
О сол в средней трети в расо 
ленном состоянии; окружность бедра и голен Вай 
меряют стол, ленту накладывают POPES CHT 
под ягодичной складкой и вокруг наибольшего 
тома голени. і 
и важным и информативным показвате 
лем состояния является размер и ооъем тела в 
области живота. Измеряется объем живота на 
уровие пушка, и в норме он не должен превышать 
обтома груди на уровне сосков. Увеличение. объ- 
ома кивота, кроме показателя изоыточной массы 
тела, само по себе вызывает исприятные послед- 
ствия (горизонтальное положение сердца, опу- 
щение жолудка и кишечника, нарушение функ- 
ции пищеварительного тракта, повышенную на- 
грузку на сердечно-сосудистую систему и легкие 
и др.). 


ФУНКЦИОНАЛЬНЫЕ НАБЛЮДЕНИЯ 


К Фупкциональным наблюдениям относится 1 

слежение за всем комплексом свойств и проявле- қ 
ний оргапизма, за полной картиной его состояния. 
Можно говорить о первостепенной значимости 
этих наблюдений, так как функционирование (ра- 
бота организма) — главное качество живой мате- 
рии, которое определяет само существование жиз- 
ии BO всем мпогообразип ee форм, 

Методы наблюдения или самокоптроля, как 


мы уже говорили, подразделяются па субъектив- 
ные и объективные 


_ Субъективный метод контроля. Пачипать на а 
олтодения достаточно со следующих субъективных % 
характеристик, Я 

А. Самочувствие отражает состояние и дея- 4 
тельность всего организа 


а, его физические и ду- 
авиым образом состоян 7 
‚сил 1 100 ие пент- 
ральной нервной системы (ЦНС). Обычно при е- ” 
гулярной и правильно проводимой тренировке | 
мочувствие человека Gp, зе” 
) ў вает хорошим: 00; 
не даны М: он б 
‘изперадостен, полоп желания учиться работа 
А С Je ать, 


трепироваться, у пог Б работоспо обпость 

І 24, OB тсокая т: ў 3 
Показатели самочувствия а ee Я са 
0 нивать vo 


пятибалльной системе ансам ah 

Б. Работоспособноеть П ў 
контроля отмечает ў 
ДНЯ в раздел 
дела и дается 
сти по пятиб 


ховные силы, гл 


отдыхает. 


t норма Ф 
оргаг ЛЬ 
пие дия. Осо enn ртанизма, нагружаемыа 19) 60 
ДЛЯ Bocep ОЛЬШое знач Е 


ец 

) Я Функций ЦИС, 
другими Симптом ene еще 
3 


спе 


а, 


сш ша “анек или беспокойный сон, 
ў tree онкий показатель состояния 
_ Фиксируется: хороший, 
на ный, повышенный аппети 
, Отмечаются и другие приз 
варения, если они имеютс 


нормальный, понижен- 


«б ОБЪЕКТИВНЫЙ МЕТОД КОНТРОЛЯ 
ее на Фиксации и последующем анализе 
9 состоянии организма, выражаемых циф- 
ровыми значениями. Начинать наблюдения при 
использовании объективных характеристик необ- 
ходимо прежде всего с анализа кардиореспиратор- 
ной системы — фиксации частоты пульса, частоты 

é дыхания, жизнонной емкости легких. 

1. Пульс. Исключительно в 
Подсчет частоты пульса и оценка его качества от. 
ражает деятельность со рдечно-сосудистой системы, 
Пульс здорового нетренированного мужчины в со- 

стоянии покоя равен 70—75 ударам в минуту, 
женщины — 75—80 ударам. Чаще всего пульс 
определяют нащупыванием тремя пальцами у ос- 
нования кистеи рук снаружи пад лучевой костью 
или ва основании височных костей. Обычно пульс 
считают в течение 10 с и умножают на 6. 

При физической нагрузке здоровому человеку 
не рекомендуется превышать расечитываемую по 
Формуле ч. с. с. макс = 220 — возраст человека. 

Сразу после физической нагрузки пульс может 
учащаться в 2 раза по сравнению с состоянием по- 
ҡоя, что вполне естественно, но уже спустя 2 ми- 
нуты его частота не должна превышать полутор- 
вого отклонения, а спустя 10 минут должна при- 
близиться к исходной. 

Ири отклонении нульса в сторону увеличения 
нагрузки следует снизить. Ў 

Чем здоровее и тренированнее человек, тем бы- 

стрее его пульс возвращается к исходной величи- 
не. Подсчитывая частоту пульса, нужио ВОВ 
менно обращать внимание и па его ритмичность. 
: Всякие сомнения по этому поводу должны разре- 
| шаться с лечащим врачом. У трепироваппых лю- 
дей в состоянии покоя пульс ВЕ чем у людей, 
не занимающихся физической культурой, В том 
‘числе и спортом. Гэнижение числа ударов пульса 
i= ки может отметить каждый, 
“в результате трениров: а 67 
5 3 ‚нироваться. После 
о ee ome! изиться на 3— 
месяцев тренировок пульс может си я 
Улара) а после годичного цикла — на o— в 
ов в минуту и более. ным пульс с часто- 
Физиологи считают идеальным пу 
й 48—50 ударов в минуту. К этому прадену. надо 
зя при занятиях по программе ЦСКИП. 
ания. Частету дыхания удобно 
шо. ожив руку на грудную клетку. 
г © и умножьте на два. 
‹ состоянии Частота дыхания 


че 


Ас 
“ 


ажный показатель, 


| 


дыхание с ча- 
нему пределу. 


a ero качество: 
ыпание, пробуждение, бессонница, 


} ы 1 
сжедневных ваблюдений 
субъективных данных. Для 
мендовать ежедневную оценку, ў 

— самочувствия, 

— работоспособности, | 

— ацпетита, 

— характера и количества съеденн Гит 
выпитой жидкости, Е 

-- состояния выделительных подсистем (ст: 
мочеиспускание), я 

— сна, ) 20 

— характера пульса, ee 

— частоты пульса (ч. с. с.) в состоянии ма 
мального покоя — после сна и получаемого по! 
в эмоционально невозбужденном состоянии с маке | 
симальной паузой (идеально 1—2 часа) после | 
приема пищи и при комфортной окружающей тем- | 
цературе (около 25? С). ў 

Помимо ежедневных наблюдений, в дневник 
самоконтроля должны вноситься еженедельные и 
ежемесячные наблюдения. ; 

В качестве еженедельных можно рекомендов 
общую за неделю оценку самочувствия и веса 
тела. 

Ежемесячные наблюдения составляют особый 
раздел самоконтроля, называемый функциональ- 
ными пробами, 

Функциональная проба — это исследование М 
или выявление адаптационной (приспособитель- Fe 
ной) тренированности какой-либо подсистемы ор- : 
ганизма при контрольном испытании данной пол- і 
системы стандартной нагрузкой с последующим 
анализом результатов измерений. 

Функциональные пробы выполняются путем 
измерения параметров и характеристик состояния 
организма (например, частота пульса, дыхания 
и др.) непосредственно до и после выполнения 
стандартной нагрузки по тренирующим факторам. 

Величина и характер изменений параметров 
сравниваются со стандартизованными нормами 
этих изменений, и делаются выводы о степени тре- 
нированности приспособительной (адаптационной) 
службы организма в ответ на данный тренарую- 
щий фактор. 

Характер и величина отмеченного изменения 
каждого параметра состояния организма, периоля- = 
чески измеряемого в процессе выполневия оздоро- | 
вительных программ, сопоставляются сами с со- | 
бой, и на основании устаповленпого самоизмене- | 
ния делаются выводы об эволюции (прогрессе 
или регрессе) состояния организма, т, е. об эф- 
фективности этих программ, ў 


нять все пробы — среди равнозначных пр 


пускается выбор, по желанию, какой-либо 
пробы). Hy 


орто атической пробы. 
М. и Сулимо-Самуйло 9. К., 1976) 


Переносимость пробы 


пеудовлетво- 
рительпая 


5 довлетво- 
у ў |У: 
а рительпая 


2 3 4 
ананас Ца, І 4 - 
Учащение пе Учащение на Учащение 
более чем 12—18 уда- на 19 ударов 
ца 11 уда» ров и более 
рове 


Повышает- Пе ме- 
ся няется 


Частота пульса 


Спижается 
‚в пределах 
5--10 мм 
рт. ст, 

Не изме- ШПовышает- 
няется или ся 
несколько 
повышается 
Пе измо- 
плется 


Систолическов 
АД (верхисо) 


Диастоличе-, Слижается 
ское АД (пиж- 

нес) 

Пульсовое Повышает- Спижастся 
давление ся 
(наполнение) 
Вегетативная 
реакция 


Отсутствует Потливость Потливость, 
шум в ушах 


+ Измерение сразу после вставания. 


Это вызывает включение рефлексов, регулирую- 
щих кровообращение, для обеспечения нормаль- 
ного кровоснабжения органов, особенно головного 
| Одоровый организм pearupyer wu изменение 
— положения тола быстро п эффоктивио, поэтому 
тобаш пульса (и артериального давления -- 
) в равличных положениях тела невелики. При 
рушении мехапизма регуляции периферическо- 
кровообрацолия колебания пульса и АД при 
Одо из горизоптальцого положения в верти- 
мое выражены более значительно. 
Троба проводится следующим образом. Много- 
10 подсчитывается пульс (если есть возмо 
то измеряется АД) до получения стабиль- 
‘результата. Затем встают и в течение 10 ми- 
в положении стоя производят Te ие измерения 
у после изменения положения тела и через 
ги 10 мин). 
мерение через 1—10 минут необходимо для 
д быстроте восстановления частоты 
бычно в указанное время пульс дости- 
онамального значения, т. е. той частоты, 
была у испытуемого в положении стоя ло 
“пробы, Оценка пробы проводится no 
ім в таблице данным. 
шеском возрасте за норму принимается 
пульса на 10—20 ударов. 
с 20 приседаниями (проба Мартина). 
етед частота пульса в покое. После 20 
приседаний (ноги на ширине плеч, руки 
перед) в течение 30 с определяют 
тащения пульса от исходного уровня, 
ооты: при учащении пульса на 22% со- 
но-сосулистой системы оценивается 
‚50—754 — удовлетворительное, 
Д. Ир ритодьнор, Если 


0) или 


течение 45 с 30 приседа 
лежа подсчитайте пульс 
вой минуты восстановления по 
последние 15 с (Vs). р 
Допустим, что ваш паа 
составил 18 (Рі), после них ТТЫ 0” ; 
новительный период — 22 (Ps). 
значения в формулу: 
40р, + Р + Ps) —200 _ 
EVEL Е Е 
10 
Результаты пробы оцениваются так: 
хорошая физическая работоспособность, 
средняя, 6—8 — удовлетворительная, более 
плохая. у. 
Возможны и другие варианты расчета. 931 
значения пульса Рі, Рэ и Ps в мин: Р. = 48 Х 
--79; Рә--30 Х 4--120; Ps=22X 4 = 88, 


4(18 + 30+ 22) =! 


Затем подставьто эти значения в другую фор- 


т 


мулу: 
(Р — 70) + (Р.--Р!) (120 — 70) + (88 = 72) 
зы ет.” 10 

Этот результат показывает, что у вас удовлетвори- 
тельная работоспособность (интервал от 6 до 8). 

4. Гарвардский стен-теет. Он широко распрост- 
ранен в настоящее время. Суть его заключается 
в подъемах на ступень или скамейку высотой 
30 см. В течение 5 мин (300 с) необходимо нодни- 
маться ца ступень ж опускаться с нео в темпе 
30 подъемов в 1 мин. 

Каждый подъем выполняется на четыре счета: 
«раз» — встать одной погой на ступеньку, «два» — 
другой ногой, «три» — опустить ногу на пол, «че- 
тыре» — другую погу. Если вам трудно поддержи- 
вать заданный теми, то подъемы можно прекра- 
тить, учитывая продолжительность работы, выпол- 
ненпой до момента снижения темна. 

Выполнив тест, проанализируйте eBoe состон- 
UHC в восстановительном периоде. Для этого сле- 
дует подсчитать пульс за 50 с трижды: от 60-й до 
90-й с (Pi), от 120-й до 150-й (Рг) и, наконец, от 
180-й до 210-й с (Рз). Результаты теста определите 
по формуле: 

1х 100 
где Е — фантичееное время выполнения 
(в секундах). 
Допустим, что Рі = 80, Рі-б5, ру = 45. 


теста 


Под- 


ставив эти значения в формулу Гарвардского. стен- 7 


теста, вы определите результат: 
200 (с) < 100 
в р... 55 
Р (80+ 65 + 45) ха = 78. 
еперь вы можете оценить ев 

раоотоспособиость; о З 
заў ад, 91—60 — плохая, 61—70 — доста 

ОО 81—90 Жака : 
лее 91 -- отличная. еъ — 

29. Проба с олышкой. 
работы организма кис 
резким учащением дых 
ни воздуха. Олышку 
внешнее прояв. 


= 66am 


результат пиже 50 — очень | 


_ их ‘температуры. 
_ водопровода с 1 


Поч отс 
‘ й ость низкая. 
Brak me Проводит, проб 
аў определенное В 
ӘХ, У Кого частота 
въицает 140 уд/мин, 
собиость, 


І Уи с подъемом па 4-й 
ремя (начинать са мин) 

Пульса после подъема про. 
> Плохая Физическая работе. 


АНАЛИЗ ИСИХС 
о ПСИХОЛОГИЧЕСТЕС EE 
cake ЕВОЙ ПОД Conon rt ара и 
(т cheno ЫХАТЕЛЬНОЙ СИСТЕМЫ 

: РДБ 10-СОСУДИСТОЙ СИСТЕМЫ 
- Проба с задержкой дыхапия 
та пульс в точоние 1 мин З 
Дохцито, зажмите пальцами ‘позу 
Коа UNA здр задоржите 
дыха кие тақ долго, как сможета Uae им ne 
хания называется апноэ). Данные пульса и апцоэ 


. Стоя, сосчитай- 
ATOM цосло вдоха вы- 


(в секундах) запишите в видо дроби: be па- 
80 анпоэ 
"ате? “тэта 9 қ 
пример, так: Zp = 2). Чем меньше полученный 


показатель, тем лучше устойчивость организма к 
кислородной недостаточности (задолженности). 
Апноэ на выдохе оценнпается по трехбалльной 


системе: менее 34 с — неудовлет ворительно, 95— 
39 © — удовлетворитольно и свыше 40 е — xo- 
рота. 


Апноэ на вдохе оценивается соответственно 
39, 40—19 и свыше 50 с. 

2. Проба с задержкой дыхания и приседаниями. 
Сделайте 10 приседаний или 10 вставаций со стула 


“(в зависимости от общего состояния здоровья). 


Темп движений средний — одпа секунда на при- 
содание и одна на вставание. Вдох при Boren eee 
рыдох во время приседания. Бешак зв 
отдохпите сидя в течение 4 мин, и 4 
Проведите пробу «а» и устаповите а ео. 
‚казатель будет меньше паня нотаў ПАЦА a 
BiloKoe, то это будот значить, что убтоцчивосты ор. 
гапизма к кислородной BAO OTIS е 

ай тренировок: возрастаот. 156 ДА ў 
нием ваших трени| ‘чиваотся, следует вре 


Aa т: < велі й 
казатель после отдыха у у, а иногда и посовето- 


or ЗК 
анышить пагру Е Я остояция 
я о относительно общего со 
а ; дна ў 


здоровья. 


ЖРОЙЧР 30C 
АНАЛИЗ ХОЛОДОУСТОЙЧИ! | 
РГАЦИЗМ: а пуль- 
ра аца Кайро с шәмерешшем “аб а И 
Про а а 2 а. водой па стар, / 
ждении СТОЙ ©” бычцая, вода из 
са ири охлажден Используется обы . 
А 2717] С в тазу. 
а зратурой 14 к : цочиты- 
ene per ется пульс Ня 
Пр дварительно минуту. Измерени Е 
ся его частота В "ния стабильного р 
и раза ддя полу ўі 


TH 


Частота 

пульса па ў 
первой ми- [частоты | 
нуте охлаж- | пульса 
доция 


Частота Поллое 
пульса на 


третьей ми- [ни 


новлепия исходной или умень- 


шение ча- | 
стоты пуль- 
са) ў 


Общая адап: 
тивная реак-. 
ЦИЯ 


КОСТНО-МЫШЕЧНАЯ СИСТЕМА | 

Необходимо систематически проверят 
кость позвоночника. Под гибкостью шо 
способность совершать движения в суета 
большой амплитудой за счет активности си 
ствующих групи мышц. б у 

С возрастом гибкость умепьтаслся вел 
отложения солей, травм, уменьшения элаетич 
сти связок. Поэтому физические упражнения» 
бенно с пагрузкой на позвоночник, улучшают 
кровообращение, питание межнозвоцочных дисков. 
что приводит к увеличению подвизкносты позво 
ночника п профилактике остеохондроза. Гибкость | 
зависит от состояния суставов, оастяжимости св 
зок п мышц, температуры окружающей сред 
времени дня. Гибкость позвоночника опрелелаюл о 
измерением амплитуды движения туловиша ‚вое- tie 
ред-вииз. Для этого используют устройство © ие 
ремещающейся планкой. Обследуемый, стоя па 
скамейке, сгибается виерел-вииз (мси Зри з М. 
прямые) и пальцами рук HeATeHOO порелвиізе К 
планку шо возможности ниже. Результат Чики 
рустся в миллиметрах со знаком 4--0, если. 94; 9- 
ка OCTACTCA над уровнем нуля, или знаком 427) 
осли пиже него. Энак говорит ‘о, недоста: ane 

гости, ў 4 
е кисти обычно определяют Будан 
мометром и высчитывают так называемый: 
вой индекс делением ПОКАЗАНИЯ динам 
вес. Средияя величина силы м м 
на 70-75%, у жепщин — 50—60% ве 


+ 


на А М к я 4 
Важный раздел дневника, 
риодическое посещен врача. 
году) о записями в ваш. 
чебного п клип oro 


веделю we 
Одним из важных и, К Сожа? 


3 лоразработанных путей к сохранен a 
: повлению здоровья является продол 
добровольное гололание. История чел 
рительное свидетельствует, что голодание, поа i ae В 
Понижен- о Хорошая Удовлетво- держание от пици, издавна раба аа ос 
ай ротельная является частью обрялов христианской, OY 
орошай Улоплети Нормальный ской и магометанской религий. 
pth clade Я Медицинская наука осулила постничес 
8 ч крепкий ё ч полю 7 ч чуткий том основании, что опо практиковалось в чи 
ш Сх 3 le ae Безразлично религиозных целях, как содействие очищению Л 
ма Фив eg гай бай уа ши, но никакой телеспой ae HO о ts 
скими yO pais MOM же доле такое голодание, без со ‚ Mo- 
юними и жет помочь оздоровлению, восстановить здоровье | 


_ спортом больному. 


Хорошее Плохое Удовлетво- 


Характер физи Ходьба 1 км Ver трус — Утренияя Что известно о голодании вообще 
ческой трени- 0,53 м/с цой 1 км гигиепиче- 
779 


и о лечебном в частности 


ж ) 1,5 м/с ская гимна- 4 
154 У ао Состояние оргапизма при полном отсутетвии 
Ы пий пли недостаточиом поступлении пищевых веществ, 
тенень физи- Невысокая Повышен- Повышен- а также при резком нарушений состава или 
ческой актив пая пая усвояемости называется голоданием. Патологиче- 
ское гололание бывает экзогенным и эндогенным, 
При отсутствии или недостатке (а также па- 
рушении состава) пищи возникает экзогенное го- 
лоданне. Межлу тем эплогенное голодание свя- 
зано с патологическими процессами в самом орга- 
пизме (попижение возбудимости пищевого цент- 

ра, плохой аппетит в др.). 


Различают слелующие формы голодания: 

полное гололание. возникающее при отсут- 
ствпи пищи, с приемом воды; 

абсолютное голодание — пра полном отсут- 
ствия пищи и воды; 

неполное голодание (педоелание) — недоста- 
точное по отношению к общему расходу энергии 
(в конкретных условиях) питание; 

частичное, или качественное, голодание (не- 
полноценное, одностороннее питание) — недоста- 
точное поетуплецие с пищей одного или несколь-! 
Бх пащевых веществ при пормальной ee кало-. 
рииности: различаются белковое, кировое, угле- 
водное, минеральное, водное, витаминное; 

неадекватное (несбалансированиое) питание = 
состояние, обусловлённое неправильным соотпо- 
шением в рационе необходимых нитательных ве- 
ществ при данном состоянии органазма, в оп 
деленных условиях. П ри этом недостаточность ity 
тательных веществ может быть абсолютной 3 

Прололжительность жизни при п "Bost 
дании зависит от ы орын 

массы тела, возраста пола, со-. 

стояния упитанности перед голоданием. вых 
и индивидуальных особенностей обмен: 
и его регуляции, 


С 
Обильное | Ев 
"inks Borne - i А 
Be ли В мыш. 25 Средняя продолжительноеть Жизни (в с 
HOM голоданпи (в оптимальных ea 
y Животных п человека и. 


” 


В самом 
) организм 
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Полное голодание 


В процес 
се полного гол 
аа. (е 
личают три периода. бе 
Первый период (: 
| ‘риод (2--4 дня) 
Шры 1 i — начальное при- 
ous араса. К новым условиям о ая 
экономного расходования энергии 
Появляются р ў 


| аздражител bHOCTE 
слабость, снижение Б 


ИЯ человека раз- 


aan Головная боль, 
8 тита, угрюмость, агре 

» м ” ~ у 8" 
сивность, все мысли, сновидения связаны с ie 


щей. В связи с возбуждением пищевого центра 
возникает сильное чувство голода, ол 
значительные суточные потери веса. В это время 
окисляются главным образом Углеводы. Трата 
белков уменьшена. 

Второй пернод (40—50 дней) — максимальное 
приспособление, стационарный период. 

Потеря веса снижается, чувство голода сла- 
беет. Гликоген печени продолжает падать. Расход 
белков сокращается до минимума. Основная мас- 
са энергии образуется за счет окисления жиров. 
Наблюдается включение ряда приспособительных 
механизмов, характеризующих адаптацию (при- 
сцособление) к голоданию и свидетельствующих о 
переходе на эндогенное питание (питание за счет 
внутренних резервов организма). связи с а 
происходят не только количественные, И КС хі 
ственные изменения ферментного сталу Gas а 
пень атрофии и потери веса, Ў Ope 
тканей неравномерны (см. АИ, о 

Здесь следует обратить и сердца свидетель- 
малая потеря воса мозга ния осуществ- 

до конца голода а 
шае том, что промежуточных и межор 
ляется регулирование В “которые обоспечивают 
ганных процессов gone и теток нервной систе- 
питание в первую SL age 5 как за счет утили- 
мы и сердца. Это прое (жира), так и за счет 
пиш нех МАИ nets атрофируюшихея 
продуктов распада ПРО. молодых растущих 
клеточных элементов. 0 
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Голодание лечебное 


Теперь, ко б 

з Когда мы разобрались в 
толодания, перейлем к Же» к 
дания (другое название — раз 


BMAX полного соз By потреолртиен жаннан 
я etn сохрапения комфорта внешней 
; жденности в пелебности примено 
далар РЎ ввиду имеющихся заб 

етод 7 успешно изуз 4 стране 
(в НИИ покі ай M3 РСФСР, 2 ее пя- 
тания АМН СССР, ВНИИ пульмонология МЗ СССР. 
и ряде других учреждений), При разных сроках | 
РД Г наряду с положительным влиянием при ряде | 
заболеваний были выявлены разнообразные небла- 
гоприятные изменения в органах. В связя с этим 
ученые высказали мнение о том, что метод Раў 
можно использовать только в станяонаре для Ae 
чения нервно-психических заболеваний, некото- 
рых заболеваний аллергической ориролы (нашри- 
мер, бронхиальной астмы). Установлено, что ири- 
менение РДТ для лечения ожирения не может 
быть разрешено. 

В связи с этим позволю себе высказать свое 
мнение врача и пациента о лечебном гололавии 
на основе собственного лвалцатилетвего опыта, 
анализа мировой литературы по лечебному голо- 
данию (ЛГ). қ 

Чем же отличается лечебное гололавие от пол- 
ного голодания? 

Прежде всего тем, что не вынужленвое, оно 
не протекает в стрессовой ситуации. При прове- 
дении ЛГ одна лишь мысль, что его можна в 
любой момент закончить (прекратить), созлает 
психологическую обстановку, совершенно лишен- 
ную чувства обреченностя, а при полном голода- 
нии оно почти всегда имеет место. Важно еще н. 
то, что при ЛГ ставятся определенные конкрет- 
ные задачи, связанные либо с озлоровлепием, ли- 
бо с излечением от какого-то конкретного заболе- | 
вания, что психологически оправдывает неприят- 
ные стороны ЛГ, испытываемые больным. 7%; 

Не менее важно и то, что ЛГ проводится 
только самостоятельно больным, но и с помо 
человека, сведущего в этом методе, что соз 
слокойную психологическую установку у 
ющего человека. М 

Что дает лечебное голодание? { 

Адаптация к такому чрезвычайно. 


? 9 


сопротивляемости 
Максимально эта резист 


(У каждого это проявляется индиви- 
яуально). 

Ёстествопио, что во время ЛГ происходит осво- 
божяение организма от шлаков, накапливающих- 
СЯ В течение жизни человека, а тем болес больпо- 


го человека, принимающего несметное количество 
лекарств. 


Виды лечебного толодапия 


Мы различаем полное и неполное ЛГ. Пол- 
hoe — когда организм, кроме воды (боржомя или 
другой минеральной), ничего не получает. Непол- 
Hoe — когда организм недополучаст питательные 
Вещества по мере снижения калорийности суточ- 
Horo рациона (соковое, чайное, сывороточное, мо- 
очное и другие видыь ЛГ). 

Ипогда высказывается мысль, что полное ло- 
чебное голодание лучше, чем пеполное, когда че- 
ловек принимает крайне незначительное количе- 
ство пищи, как, например, при соковом ЛГ. Это 
не так. 

Приведу пример, а затем сошлюсь и па свої 
опыт проведения сокового ЛГ. Так вот, при моде- 
лированих аварийной ситуации у летчиков было 
показано, что если употребляют 300 г шоколала 
в течение 5 сут (стандартный малокалорийный 
запас), то динамика белкового обмена, обмена 
калия и фосфора в организме менее неблагопри- 
ятна, чем при полном голодании, когда разреше- 
но употребление только холодной воды (по 70— 
100 мл при появлении чувства голода). Кстати, 
замечено, что холодная вода в большей степени 
подавляет голод, чем теплая вода (данные лите- 
ратуры и собственные наблюдения). 

Далее, соковое ЛГ, переносимое значительно 
легше: чем полное ЛГ, дает результаты не худшие, 
чем полное ЛГ. Результаты многократного про- 
ведения сокового ЛГ на себе лично и на пациен- 
тах полностью подтверждают это положение. 

Шо срокам различаются следующие виды ЛГ. 

Длительное единовременное ЛГ. Срок — более 
15 дней. Проводить следует в больнице (а еше 
тучше — в санатории). Сроки ЛГ более 7— 
10 дней лают возможность пройти ацидотический 
криз, в этом случае лечебный эффект зпачитель- 
HO более выражен, чем без него, 

Что представляет ацидотический криз? Во вто- 
ром периоде ЛГ накапливаются недоокисленные 
продукты обмена в розультате исчерпания всех 
Углеводных запасов. А так как «жиры сгорают в 
пламени углеводов», но послелние в дефиците, 
то происходит значительное закисление организ- 
ма, что и является мощным фактором, стимули- 
рующим усиление защитных сил организма, и в 
результате преодоление недуга. 

Периодическое ЛГ. Проводится по схеме: в те- 
чение 3—5 дней — полное ЛГ + 750 мл воды в 
сутки. Затем в течение недели растительио-молоц- 
ная диета, далее 9—5 дней — полное ЛГ и в те- 
чение последующих 12—15 дней — растительно- 

молочная диета. В случае отсутствия успеха по: 
следний этап повторяют, 

Данный вид ЛГ не является тяжелым при про- 
ведении І у больного, ацидотический криз мо- 
жет и не наступить. Следовательно, эффективнее 
более длительные сроки ЛГ. 

Выборочное ЛГ. Утреннее, например, ЛГ, при 
котором первый прием пищи через 4—5 ч после 

пробуждения. Затем молочно-растительная диета 
в течение месяца (или постоянно). 

Системное ЛГ. Предложено нами 6 тем, чтобы 
человек в течение значительного времени (4--2-- 

З лет) проводил периодически ЛГ, Наша схема 

_ 46 системного ЛГ выглядит следующим образом: 


1 раз в педслю, З дня в квартал. 
кажльые полгода. РУ 

Выбор методов п сроков голодания 
и оздоровительных целях связан с ка 
дельным человеком, здесь индивидуаяиза И 
сто необходима. ) 

И еще 0 сроках ЛГ. Бесспорно, что дл 
пый голод дает более решительные и эфф 
ные результаты. Но для ора длительн 
Г, например более 40 ‘суток, не ходима сос 
вотствуюіцая обстановка, опытное. наблюдение. 
пожалуй, самое главное — содеиствие голода: 
шего. От пого требуется понимание процесса лі 
чения, искреннее желание улучшить свое здо- 
ровье ие па словах, а на деле. 


ОБЩИЕ МЕТОДИЧЕСКИЕ ПРИНЦИПЫ 
ПРОВЕДЕНИЯ AL 

Первая действительная опасность іе боязнь, 
ЛГ, пначе говоря, страх! Пикто не должен нринн- 
маться за ЛГ, если пе убежден, что именно этот 
метод сму нужен, Страх охватывает мнительного 
человека и мешает лечению (особенно разговоры 
близких о пище, о том, что от голода можно уме- 
реть, и т. д.). Очень онасно суеверие, что без пи- 
щи, человек должен умереть. Таким образом, го- і 
лодать можно лишь в том случае, если осознана 


{ 
необхолимость, т. е. сознательно. Иными словами, Е 
решение о ЛГ доляно быть абсолютно доброволь- қ 
ным, И должен быть соответствующий психологи- а 
ческий настрой. с 

Фактически «муки голода» человек чувствует и 
{UMS первые два дня, а после появляется чувство é 
легкости и обострение всех органов чувств. ?2Ке- д 
лацие покушать иногда приходит па 5-й день го- 
чолапил, ло после этого обыкновенно голодаю- с 
шему даже неприятно смотреть Ha пищу. После 1 
первых дней ЛГ становится совершенно легким и K 
остается таковым до самого конца, когда возвра- г. 
щается пормальпый аппетит. 

К сожалению, но у всех так проходит вхожде- ні 
пие в ЛГ. Представление, что во время ИГ проис- B 
ходит просто переключение с внешнего (экзоген- п 
пого питапия) на впутропиее (энлогенное) и при 10 
этом пе испытывается особых трудпостей, в корне го 
неверно. Наблюдая за больными, мы отмечали и Де 
очень трудное вхождение в ЛГ, правда, уже к до 
моменту подхода к ацидотическому кризу у части п 
пациентов паступает улучшение в общем состоя- те 
нии, а гих тольк TA Very 2 ч 
О риза сосал оо аа CE AAO г. 

ры: действительно улуч- Е 


шается. 
Ў важаемые читатели, надо знать вс 
00 ЛГ, Поэтому здесь и описывается 
рядку — и что хорошо, и что плохо. Приступаю- 
щии к проведению ЛГ все это должен знать р 
На все время ЛГ прекращается прием медика- 
НОВ, если на то пет специальных показаний 
(когда отменять прием медикаментов оп 
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жизни пациента). Количество выпиваемод о а. 
кости определяется желанием голо к 
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а за несколько недель 
лолания молочно- 
ши и фрукты, 


а Қ вделенное время или 
Б соответствии с требованиями аппетита следует 


рать _ постепенно, увеличивая промежутки 
БЕУ ирнемами пищи настолько, насколько это 
нетрудно сделать, Нервым толоданием можно 


считать такое, когда между двумя приемами пи- 
зни прош не менее 12 ч. После этого можно 


смело пе дить к более продолжительному го- 
доданию точному или полуторасуточному. 
После ос я чпого голодания человеку 


станет ясно 
Теперь мо? 


птпрустся), что ЛГ безопасно. 
гить к Э-суточному ЛГ, цель 


которого — убедиться в безопасности длительного 
голодания. ы 258 
Весь период подготовки обычно длится 9--4 


неделя. так как каждое ЛІ проводится один раз 
% в неделю. Обычно максимально допустимые сроки 
№ полного ЛГ в поликлинических условиях =—. 1— 
І 49 сут, более значительные сроки ЛГ ‘требуют 
{ госпитализации в специальном лечебном У 
| дения. Но показания па длительные epi a 
должны быть основательно „обоснованы. Пора 
шему мнению. при ЛГ больной не до а 
терять более 45% своего веса, это дарава 
почти 100 >-вуЮ безопасность метода »11, Я 
зем. абсолютно все предусмотреть удаете% 
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| еше оди 
На і ‘коем случае но ДОЛНО бяць 


В. Тае ue только неприятно, но А ай 
к проведению ЛГ 
ведется 
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тельно, когда ею п 


о — важно. держать. 


Ведь, по нашим наблюле 
лательным осложнениям 
Чые боли, слабость 
т a). 5 


Проведение ЛГ 


Методика ЛГ суточного-полуто! 
лого, короткого). а. 

Во время 24-часового ЛГ следу 
только воду, в виде исключения мі 
на стакан воды У ч. л. необработани 

ч. л. лимонного сока, Прием лекар! 
нечно, нет спепиальпых неотложных 
показаний инъекций} и какой-либо 
бом виде п количестве запрещается. 
пугаться ухудшения самочувствия’ во в 
пбо это ухудшение возпикает вследствие 
ния организма от шлаков. с ў 

То же относится к полуторасуточному и” < 
суточному ЛГ. қ % 

ЛГ надо проводить в комфортной заа 
начиная с трехсуточпого ЛГ, Должна иметься | 
возможность отдохнуть в любой момент, когда за- 
хочется; почувствовав себя неважно, следует. 
сразу лечь и лежать до улучшения самочувствия. | 
Следует вести себя непринужденно, пр м вея- 
кого сильного напряжения, умственного, физиче- | 
ского или нервного, рекомендуется избегать. По- 
казана прогулка по возможности вблизи дома в 
умеренном темпе — не пасилуя себя, ходьба, как 
мы говорим, произвольная, Не исключается ут- 
ренняя гимнастика (зарядка), водные процедуры. 
В еше большей степени все сказанное выше OT 
носится к более длительному ЛГ, при котором 
может иметь место ухудшение самочувствия. 


Для преодоления трудностей ЛГ имеется, олив 
совет: 
улыбаться и төрпеть; самочувствие улучшите 


ся, когда будут выведены все токсины а шлака 
из организма. 


Для создания хорошего настроения исполь“ 
зуется самовнушение. Формулы самовнушения: = 
— я полностью доверяю себя природе, которая | 
лечит и омолаживает, ; і Я 
— мой организм непрерывно освобождается | 
от шлаков и ядовитых веществ; Зы гака Е 
— проводя ЛГ, я преследую три цели: ф 
ческое, нравственное и умственное очищение. | 
Во время ЛГ могут прамени ре 4 
ческие процедуры; Macca Ті 1 
Mae cma, душ Шарко, подводный ма 
вальные ванны, грязевые аппликац 
гимнастика и др. Кроме того, рек 
вижные игры, физический pers 
пые упражнения, всевозм‹ ные 
ихотерапия а 


о проявлять но следует, 
ся до прихода врача 
ВЫПИТЬ полстакана воды © 


кончания ЛГ пищеварительные 
выполнять свой остественные 
к сокращается, прекращаются 
бработка пищи. Из этого и надо 
‘приступают к выходу из ЛГ. Вы- 
о придаем исключительное значе- 
шему благополучность проведения 
при ЛГ наблюдаются в основном в 
е, ибо неправильный выход иа ail 

чем сам период голодания, 5 
правила для выхода из ЛГ. Никогда 
ет прерывать голодание приемом пищи 
ктов. животного происхождения и оелно- 
тительных продуктов. Постепенность на- 
на пищеварительный тракт имеет перво- 
о важность. Голодающий должен справ- 

с чувством. голода. 

кол пз полуторасуточиого и трехсуточного 
рвой принятой после полуторасуточного 
шцей долэкен быть салат из свежих овощей 
‘основном из тертой моркови и капусты, как 
пр у можно использовать лимонный или 
вейновый сок); после салата можно есть Ba- 


“фасоль. В течение двух дней не следует 
реблять животной пищи, а в течение первых 


Выход из трехсуточного ЛГ проводится анало- 
‚ © TOM лишь разницей, что не следует упо- 
ть животную пищу в течение 3 суток. 

од из 7—10-cyrounoro ЛГ. Примерно в 17 ч 
то дня ЛГ очистить 4—5 помидоров cpen- 
тера, разрезать их, положить в волу п ло- 
кипения (не кипятить), а когда они 

съесть. 
едуюішего дня съесть. салат из сырой 
“сырой капусты, без соли, заправленный 
соком. На обед съесть салат из тертой 
рубленой зелени и капусты с апельсино- 
затем два вида каких-либо приготов- 
й (шпинат, кочанная капуота, арти- 

рковь, тушеный сельдерей, тык 

Brad дала дерей, тыква), 
`день можно позавтракать любыми све- 
тами. Можно добавить мод, но пе 
довой ложки, В полдень — сырой са- 
ови, капусты и сельдерея с 
енных видов овощей, добавить 
масла, один кусок хлеба, 
диста та жо = из приготов- 
с 7—10-го дня абычное 
ак обычно 0-2 
ЛГ. gone же 


‚ СЛЕДУЮЩАЯ 
Wet TN HOJABBBIM И 9 
4, Восстановительный перио 
голодания. 
2. Boceva 
ного, морковного, 
ного и цитрусовых 


новление начинается © 

капустного, томат 

) свежелриготовлени 
/ 


Ж 
3, В 1-й донь соки надо пить равбан 


Й 


водой 121. 
4, Пить aslo 
в течение 19--20 мин, 
5. Питание в пориод восстановления» 


мелкими глотками, наосла; 


} ; 


80800. қ А 
в. Режим в 1-й и 2-й день активный! | 
7. В начале восстановления клизмы пре 
щаются, но если на 2-й день нет стула — 
8. Количество сока на один день == 500 
100 г на прием). 


9. Вся пица без соли. 

После 1-дневного 417. 500 г сока; первая й 
дия разбавляется, остальные приемы Цель 
С 15 ч можно добавить тертые яблоки, морбо 
На ночь стакан кефира, , 

После 2-дноввого ЛГ. 1-й день == сок 500 
Первая порция разбавленная. С 15 ч можно ші 
цельный сок, есть тертые яблоки и моркі 


2-й день — к радиону 1-го дня добавить винегря 


овощной суп, кефир, 4 

После 3-диевного ЛГ. 4-й донь — 800—700 
сока разбавленного. 2-й день — 500 г яблок 
500 г моркови, тертых на мелкой терке, + 500 
сока неразоавленного. 3-й день — к радиону 24 
дня добавить 500 г винегрета, 500 г кефира, 
овощной, мед (3 ч. л.).. 

После 5-дневного Л.Г. 4-й день — 500 г сок 
бавленный. 2-й день — 500 г сок неразбавленв 
3-й день — 500 г сока + 500 г тертых ябло 
+500 г тертой моркови. 4-й день — к раци 
третьего дня добавить 500 г винегрета, 500; 
Фира, мед (З ч. л.), 5—6 штук грецких ор 


2-й день -- сок 500 т, 500 г яблок, 500 г МОРОН 
900 г вилегрета, 500 г кефира, суп овощной, мед 


(3 ч.л.). 

После 7-дповного ЛГ. 4-й день — 500 т. 
разбавленный. 2-й день — 4 л сока перазбавлев 
ного, 9-й день — 500 г сока неразбавле 
500 г тертых яблок и 500 22 
день--200 г сока, 500 т я 


тертых, 500 г винегрета и мед (З ч. л.). 5-й е 


500 г сока, 500 г яблок и 500 моркови те 
500 г винегрета или салата, 500 г кефи 
(З ч. л.), 5—6 штук грецких орехов, 1 а 
черствого хлеба. 6-й день — к рацион 5 
добавить овощи вареные (свекаа, 

KOBb), 100 г сметаны. 7-й день — pa 

го дня добавить кашу гречнев 

лочную полужидкую, 

После 10-дневного ЛГ. 4-й день — сок 500 
2-й день — сок 1 л. 3-й день — сок 500 г, я 
ки тертые -- 500 г, а 
день — повто 
cox 500 г, те 


р 


500 г винегр 


5-го Дня 


на 
Е. ІК. 
1. За 
состоит 1 
2. Па 
ки, а вез 
веществ. 
3. Па 
ший) до. 
а) до 
чего чая 
характер 
машка, } 
или ОВОП 
6) 9. 
ного py 
нограда, 
паполови 
ровапвы 
в) ee 
овощей 


on 
М поеколько працы 
ШЕПТІ 
Е Ах а WO айоо 

до авлен ы у А “ enn 
Boseemnoro ten соли 0 1-го дид ў 
дуры — прогулки Wate отмой тотоп пао проць» 
первые 4—5 ``. Қу BAUER КЛИЗМЫ й пр 

р дней режим щадящий, больные м 


ше отдыхать: ц ( 
+ Чообҳодима строг 

: ні рогаў 210» 
А ценность в варащивании питания Ж у 


прекра. Методики прове ана 
“капаць. ў роведеция различных ЛГ 


00 г (по Программа сокового ЛГ шо А 
{ прож 
ac а. ( рола в пашей 
- т Я м 2-9 т 7 т 
е2 © дпя до пачала сокового ЛГ рацион 
вая Top. = ўд око RS сырых овощей п фруктов, 
цельные. . акануне Ле — днем выпить Долу кастор» 
мар >“ к я: ху ь 
морковь, в а вечером клизма (для удаления токсических 


| веществ из кимечацка). 
| 3. На следующий лень (и в каждый пос 


к 500 у ледую- 
Rio ме | WH) должна быть такая программа: 

моркова, а) до завтрака — чашка гоплого, по по гори» 
СА. чего чая (из различных трав п зависимости от 
i рет, характера заболевания, но в любом случае ро- 
; 7 машка, мята, іиповпияк могут быть добавлены) 
10—700 т. Но А | 


олп овощной отвар °; 

б) 9.00—10.00 ч — стакан свежеприготовлен- 
ного фруктового сока (из апельситох, яблок, ви- 
нограла, груши и др.). Сока разбазляются водой 
наполовину (избегать соки бутылочные, консерви- 
рованные или замороженные); 

в) 13.00 ч — стакан свожего, сделанного из 
овощей сока: морковь, сельдерей, помидоры и 
др. пли смесь нескольких овощных соков; 

т) 16.00 ч — чашка травяного чая; 

д) 19.00 ч — чашка свежего, только что при- 


яблок и 


с орехов. | 


тотовлеппого овощного или фруктового соқа, по- 
моркови, полам разведенного водой; 


е) 21.00 ч — очистительная клизма с цветка- 
е 3 Het acerca пить воду. Общее количество соков 
за сутки 0,75—1 л. у і 
— Соки следует смешивать только 0 чистой водой, 
$ Приводим еще одну программу сокового ЛГ, 
іраменяемого нами при деформирующем остеоар- 
розе и ревматопдном артрите (по А. Анрола в па 
й модификации). А. Апрола ац сле- 
шие сроки сокового ЛГ от 3 до 40 дней, 
Hac имеется опыт 10--26-суточного соко- 
ШЕ сокового ЛГ -- ва час до клизмы 
л. касторового масла на стакан воды, куда 
бавить сок от Уз лимона, 
7.00. Овощной отвар — 1 стакан, 
‚ Массаж сухой щеткой. 
.30, Душ горячий, холодный — попеременно, 
.00. лизма (по Бьергарду, клизма делается 

іза в день в течение всего периода ЛГ), 


| В Дөп 
Состав: 


ной, мед | 


два 


А. Веорланду). 
‚ по 1 стакан: 


Vi попі, 0) — Ируциной оттар, 

! ТМС гін, Шерлі) | 
МИТ круши вола) 

ФА лень 0, То жо 1:10 


+ 19 19, 


eA fi ши» Маша ризмааия (проч 
У, 12, 15, 18, ка, риб, пшана), масло 


21% ЕШІПІІТІТІ 
Зб донь, Маша, Масло елиночнов | ў қ 
Ў, 47; Хлеб серый па Heeb день и 

шч Кор АЮ а 
7—10-й допь Каша, масло сливочное, $00/20/250/200, 
У 13 Пл WOnnc poh Ogy nope, ало 150 

серы 
9|4 Кефір, хлеб серый за е. 
Чы Каша, о маслом, смета» 800710770000 | 

1 дош, Па, X66, чай "ПРМ 


Ў ч га, 
43 4 Cyiniopo mf опотшой, tae | 00/100/101000 
ша © маслом, хлеб і. 
17 ч Отварные овощи: карто 0010 А | 
(фоль, морковь, масла 209 ! 
рабўатэдьніх хлоб, чай 
90% \офир, хлоб 200/150 
(9-2 Виногрог; = картофель, ТООЛО 40/10) 
11-й день морковь  спокла, лук 200710000 
9 ч масло растительное, см 
типа, чай о сухарями 
13 ч Опошпой суп о крупой а 500/50 


грецками 


Кашо о маслом, компот 800 20/280 
17 ч Картофельное шор» с 250/15 
маслом, смецца, хлеб 150/150 
91% Кефир, хлеб 250/% 7 4 
15-- Каша с маслом, смета. 800/20/200/2007 МЕ Я 
17-й день таца, чай с сухарями 70 ЕУ 
9 4 ; «й 
13 ч Выгетарианскай cya 0 500/50 5 
гроцками 
Макароны о творогом, 200/50 | 
кисель молочный, хлеб 200/200 “а 
17 ч Unuerper: картофьль, 100/80/80/40/30) ы 
морковь тортая сырая, 200/200 | 4 
спекла парецан, капуеть ёй 
CHU, лук репчитый, аза 
хлво, KOMUOT из сухо- М. Ў 
фруктов ца 
21 ч Молоко теплоо о суха» 200/70 Re 
. рими қы; 
18-; Морковь тертая сырая, 150/150/200/20/ % 
21-й день сметана, хлеб 0 маслом, 200 


94 чай 4 

13 ч Суп-пюре из велепого §00/50/300/80/ 
горошка 0 гронками, 200/106 
Гречневая каша 0 тво» 
рогом. Кисель (компот), 


хлеб 2 
17 ч Нишегрет, кефир, хазб 300/950/150 
214 Молоко теплое 0 сухи" 200/70, 

рями me 


9.00. Стакан морковпого сока иди разве Т 
го ртов сока, с а 
1 


.00—11.00. Контраствая вапна: гу 
сидячая (теплая 88° -- 45 мин, x 


и неинфекцион- 
и могут заменять ряд 10- 
еп ов и полное голодание. Од- 
едупредить, что надо быть край- 
IM при заболеваниях жолудочло-ки- 
ое ЛГ переносится’ значительно легче, 
oe ЛГ, и там, где оно не противопоказа- 
ледует рекомендовать на сроки до /-- 
окп оказывают лочебиов и профилакти- 
лияние, в основе которого лежит; 
ение. с соками жизэненно ваклых живых 
таких, как витамины, минеральные ве- 
ормоны, ферменты, микроэлементы, KO- 
ко 2.” B желудочно-китеч- 
9 


те на все 100 %; 
о ость, а не пить, тогда работает весь 
чно-кишочный тракт, и он удаляет все пе- 
усваивает необходимое для данного ор- 
Пома — соковое ЛГ нормализует все физиологи- 
го Функции (процессы) в организме, достав- 
необходимые биологически активные вещества 
анизм дая оздоровления (излечения); 
рые соки п вегетарианские супы (овощ- 
отвар) приводят к ощелачиванию. организма, 
крайне важно при нарушении кислотно-ще- 
чного равновесия, могущего паступить во вре- 
ввиду накопления большого количества 
тных валентностей. 
р ВЕЩЕСТВАХ В СОКАХ 
4 зуточная доза кальция 0,5 г (источники — в 
ке лимона, в мандаринах, ягодах бузины, хур- 
ине и т. д). Суточная доза калия состав- 
—1 г (источники — в винограде, дыне, 
ве, абрикосах, картофеле, редисо, ревене, шии- 
с, шелковице, яблоках и др.). Суточная доза 
рия 0,2—0,4 г (источники — в абрикосах, ябло- 
зеленом луке, моркови, свекле, чесноке и 
Суточная доза магия 0,3 г (псточники — в 
HOM горошке, петрущке, щавеле, шпинате, ар- 
хурме, черной смородине, шиповпике и др.). 
чная доза фосфора 0,9 г (источники — в ви- 
‘раде, тыпве, айве, алыче, апельсинах, вишпе, 
ша хурмо, черешие, шелковицо, садовой зем- 
| крыжовнике, смородине красной и чер- 
точная доза соры 0,3 г (присутствует 


кресе-салате и капусте. Суточная доза 
ставлдет 12 мг (источники — в красной 
смородино, малипе, шиинате, абрикосах, 
, груше, инжире, кизиле, персиках, хур- 
‚ Шиповцике сухом и свежем). 


МЕНТЫ В СЫРЫХ ОВОЩАХ, 
ЯГОДАХ 


утствует в черной и красной сморо- 
утофоле, спарже, Помогает в 


абрико- 
нате и ка- 


ки ‘а: 1 
ке, винограде, салате и моркови. 
существенная часть костей и очень. 
мя проведения лечебного процесса. | 
Хочу дать очень важный совет; с 
быть свежепритотовленными, поэтому и: 
пая необходимость — ПИТЬ только свея 
Порядок в этом вопросе следующий: в. 
приема вы па соковыжнмалке получает 
јколичество сока, которое необходимо и 
зовый прием. Хранение соков В ХОЛОДИЛЬН) 


7 


допустимо, так как они теряют свой eq 
свойства. 


Методы выхода из COKOBOTO ar 
1-й день: вегетарианокий сут или пюре 
соли и приправ добавляется к обычному сов 
му меню, которое было BO BCC дни соковогой 
9-й день: добавляется картофельное пюре 
стакан иогурта или кислое молоко домашиегощ 
готовлопия (простокваша. 
8-й допь: добавляется сырой 


Завтрак 


овощной са Обед 


отваренцый рис и творог домашнего приготов Ужин 
ПИЯ. з. Я а 
4-й доць: иерсходят на свою диету. “ 7 ағарды 
Цасле ЛГ — не переедать! Это считается №8 
вым иравилом для сохранения здоровья. Н Обед і 
Нами предложена программа более мя Ужин “й 
выхода из сокового ЛГ, учитывая, что у one ў 
многих больных имеются различные заболевам ae 
елудочно-кишечного тракта, в связи с чем TM на 
проводить более щадящий выход из сокового Й Osan Й : 
зра ; ЕЕС А са Р Ужин 
ПОКАЗАНИЯ К ПРЕЖДЕВРЕМЕННОМУ | Перед сном. 
ПРЕКРАЩЕВИЮ ЛГ 1 6-й день. | 
Абсолютных показаний к прокденременной “варак 


прекращению ЛГ нет, Обед 

r > 5 
| dt OP OCH TG Ee показаниям следует отпес 
расстройство сла, измонения па электрока 


грамме и учащение пульса (более 80—100 в Яя Перед с к 
нуту). ; 8-й та b 
о-и 7% 


Завтрак аа 
Обё 27% | 
Ужин 


ПРЕДОСТЕРЕЖЕНИЯ | 
Г надо применять искусно и вдумчиво Е 
должен проводить врач, имеющий опыт в пй 
депии подобцого рода лечения. Особенно на 
обратить внимание на правильность и мето 
ность выхода из ЛГ как на более ответстве 
отап мотода лечебного голодания, 
ЛГ начипать падо у хронических больных и 
ле предварительной подготовки, ибо ЛГ, начато 
без подготовки, особенно если в органшаһ 
ствуют резервы щелочных органических. 
могут возникнуть нежелательные | к ; Си? 
В иеключительпых случаях без специальной под 
готовки начать ЛГ можно только тем больным. 
которых потеряно чувство голода. Длительнь 
срокам ЛГ всегда должны предшествовать қор 
кие ЛГ (1—3 дия). 4 
При системном ЛГ (см. выше) и питания 
уклоном в сторону указанной нами диет 
тительно-молочной), особенно во время 
ных ЛГ, имеющиеся (даже неизвестные | 
eckne заболевапия прояв 
собі ) 


зё 


Hanae 2 м 
а ние п 
блюда Родукта, 


прием, г - 
Овощной отвар 200 
Морковный 
Й сок 
ленный воде ae разбав- 
Д пополам 200 
Домашне Пригото 
под кислов молоко еа. 
= 19локо, раз- 
бавленное попола 
а Ужин той pers 2 
- а о же, ч б 00 
2-й день. Овощной ore В обед 200 
До завтрака ар 200 
Завтрак Кефир 
я 9 
Обед Отвар из молотых овся- ыр 
Е a НЫХ хлопьев Б 
Г пюре без Ужин Домашне приготовлен- ғы 
OMY соково. = ное кислое молоко 200 
окового YP Ban a Салат из отварпых ово. к 
юе пюре рак щен без соли, заправ- 
атинего при- ленный растительным 
маслом и лимонным 
М к соком 11 
MOH салат Обед To же , 
П КЕ 140 
проготовл ў нн >» 140 
= Sees Салат из отварных ово- 
ў . автрак щей 140 
атастея пер- гартае молоко домаш- у 
зья, Обед Овсяная жидкая каша 100 
сё млгкоге Ужин Творог домашнего при- 
STO; у очень | готовления 400 
заболевания = Черствый серый хлеб |- 25 
гс чем надо Заю де 1% Салат Қыз сырых овошен, 
ар ЛГ автрак хлеб серый 
х вет 9 * Обед То же 
Яса Ужин > > 
ОМУ Перед сном Кефир 
| са день. Салат из сырых овощей, 

я 5 й ж” > / 195 
евремонно автрак хлеб серый 140/25 
Ў “Я Обед То же 440/25 

а 5.4 Ужин Салат из сырых овошей, 
дует сабади творог 440/400 
О BT nen сном Хлеб серый, кефир тады; 


—100 в 1 ми- 


7-и день То же, что и 6-й день 
8-й день. Переход на свою диету 
Завтрак 
Обед То же 
мчиво. Его Ужин >>» 
ыт в прове- 


сипо надо 
етоди9> 


Примечание. Если длительность сокового ЛГ 
больше 10 сут, выход длится примерно столько же, 
сколько длилось по времени соковое ЛГ. Выход еще 
— более щадящий. 

Е 


БУ 

ВЕ го большой нагрузкой и конец может быть 
1 эдсказуем. 

TF Be ней быть образ жизни после про- 
“ясдейного ЛГ? Не сушествует в природе такого 
метода лечения, который мог бы обеспечить ус- 
тойчивое излечение от хронического заболевания, 
если не соблюдать здорового образа жизни! 


7 ания Г для профилактики 

2 лды и е заболеваний 
судистые заболевания: 

лезнь сердца (7—10 сут) *; 
‘болезнь (1—3, реже 7—10 


ми (1—10 сут) =; 
гастриты (3—5 сут) *, : 
дуоденит (10—48 сут А %> 
4. Эндокринные и обменные заболевания: | 
экзогепно-конституциональ рение ве 
степеней (10—15—20 сут) %; ра 
подагра (3—5—7 сут) °, 
кожные заболевания алле ес ролы 
(10 сут, многократно) %. м о 
5. Болезни почек и мочевых путей: 
пиелонефрит хронпческий (до 10 сут, много- А 
кратно); ЕЕ. 
простатит (3—5—7 сут, повторно) *; a 
повышенное половое влечение (3—5 сут). 
. Заболевания опорно-двигательного аппарата: 13 
деформирующий остеоартроз (10—15 сут) *; 
остеохондроз позвоночника {10—15 сут) *. 
Но данным Ю. Н. Наколаева, ЛТ дает непло- “4 
Хие результаты в психнатрической практике при 
ряде заболеваний. 


Нротивопоказания к применению метода ЛГ: 
туберкулез любой системы организма чедове- 
ка в острой стадин; А 
базедова болезнь в выраженной форме; 
аддисонова болезнь; 
сахарный диабет в тяжелой форме; ` 
злокачественные новообразования; 
острые хирургические заболевания; 
пирроз печени я почек; ў 
органические заболевания ЦНС; 473 
истощение у пожилых людей. 
Слабоумне п лругис психические заболевавия 
у больных, с которыма вет коятакта (Наколаев. 
Нилов, 1973). Пожилой возраст больного, когда 
организм лишен достаточвых регуляторных ме- 
ханизмов. 


г" 


Заключение 


Лечебное голодание является мощным стрес- 
совым фактором и по силе воздействая ва орга- 
низм и на исход заболевания сравним лишь с xu- 
рурсическим вмешательством, 

ЛГ является очень спльвым лечебным я оздо- і 
розительным фактором. Ho строго подходя, ero | 14 
нельзя назвать физиологическим для орғаназма р 
человека. Скорее этот метод пра определенных. 
ситуациях можно считать антафазаологачным. 
Это последнее выражается в том, что пра Л 
выключаются привычные раздражители в 
начинают функционаровать в непривычных 
виях. При выходе из ЛГ они пол 
большую пагрузку, и это тоже не фи 

И поэтому мы против шаро 
ЛГ и выступаем за обоснован 
основном тогда, когда другие 
тоды не срабатыва коней 
данпому методу ап 


х 


ЛГ многими людьми переносит» 
пгобтпо, п поэтому широко его роко- 
и по этой причине нет резона. Больше 
тонирует соковое ЛГ, которое имеет ряд 
в: оно легче пореносится больным; 
анизм во время такого голодания получает 
достаточное количество витаминов и минеральных 
ow и ряд других преимуществ перед полным 
+ ` 
Соковое ЛГ, особенно в короткие сроки, по на- 
‘шим многочисленным наблюдениям, переносится 
значительно легче, и наши пациенты даже с охо- 
той его проводят. Но здесь имеются иные трудно- 
стт. Это реальная возможность проводить соковое 
ЛГ только в летне-осенний период, что связано с 
наличием нужного количества овощей для полу- 
чения пз них сока. Проведение‘ же сокового ЛГ с 
покупными соками смысла но имеет, так как 
только свежие, без различных добавок, соки мо- 
тут осуществить то задачи, которые мы ставим 
перед соковым ЛГ. 

Следовательно, и здесь, при соковом ЛГ, воз- 
можности осуществления достаточно сужены. Что 
же касается эффективности как полного, так и 
сокового ЛГ при. хронических заболеваниях, то 
оно не вызывает у нас каких-либо сомнений. 


ВНИМАНИЮ ЧИТАТЕЛЕЙ! 


Знаете ли вы, что в издательстве «Зна- 
ние» в подписной научно-популярной серии 
«Биология» ежегодно вытодит 12 брошюр? 
Многие из них с интересом прочитают все 
члены вашей семьи. 


м. Самые маленькие найдут в брошюрах 


"Биологические сказки», постарше — «Зада- 
“шго биологии для любознательных». люби- 
тели растений и животных — практические 
рекомендации. 


> В 1991 году выйдут брошюры «Гены и 
поведение», «Иммунитет и радиация», «Био- 
ритмы, растений», «О человеческих расах», 
«Декоративное садоводство», «Рассказы. о 
говорящих животных», «Животные в городе», 
«Зачем нам кузу-лиса?» и другие. 

В брошюре доктора биологических наук 
А. П. Дуброва «Расскавы о говорящих жи- 
вотных» собраны из разных источников -- 
популярных и научных, — уникальные слу- 
чаш дрессировки животных и ит способности 
воспроизводить человеческую речь, Читатели, 
узнают 0 говорящих обезьянах, дельфинах, 
собават, мыслящил лошадяг, поющих 
5 свиньят, об основах научения животных че- 
© ловеческай речи, познакомятся со смешными 
ториями, которые произошли с попугая- 
‚ и другими животными. | 
ндекс подписки — 70071 (в каталоге 
зпечати» в разделе «Брошюры и жур- 
ы издательства «Знание»). Стоимость 
на квартал — 90 қоп., полугодо- 
б. 80 коп. годовой — 3 руб. 
розничную продажу брошюры 

a а ч | 


подписной серии нашего издательства «И 
КУССТВО», единственного в своем роде и 
ния, охватывающего все его виды. Ежегодн 
подписчики этой серии получают (если сл 
жить вместе брошюры серии) толстенный TOM Спо 
в 48 авторских листов с цветными вкладка положен 
по доступной цене, Я первации | 
Но не только дешевизной привлекают sug А- Г- Граце 
мание читателя наши брошюры по искусств ee п 
Интеллигентный и вдумчивый читатель, аимей ae аа 
но таким видят его авторы и издатели бр пневмонии, 
шюр, найдет материалы самого-широкого ди венная бо; 
пазона — уверены, что даже простое пера стательной ; 
числение далеко не всех имен и тем привпа чит или вна 


ных миопаті 
чет ание тех, кто интересуется искусством 
UE aa ; рес» Я чом, ишеми! 
любит его. 


о диабетом, ци 
В 1991 году выйдут брошюры о Павле Ф граница 


понове, Вс. Мейерхольде, Эрнсте Неизвестно только лена 
Ростроповиче и Вишневской, об «опально лен на оздо 
Орфее» Вадиме Козине, великой актрисе не Сргапизма к 
мого кино Вере Холодной, о малоизвестной УСЛОВИЯМ OK 
у нас в стране, но высоко ценимом на запад 272 органи 
замечательном художнике- Анатолий Зверев БЕ 
по условной классификации относящемся г] 
«потерянному поколению» 70-х; о художникахи восстанов 
лианозовцах и вообще о неофициальном ис нов и ткане 
кусстве разных лет, оставшемся за пределамиснециальные 
установленных рамок социалистического реа 4:10): а та 
лизма. ный ES 
Академик: Д, (са Лихачев, композитор Эди а ere 
Зўлелий уже. 
сон Денисов, актер` Леонид Филатов высту- Метод лі 
пят в цикле «Говорят мастера искусств», q 
Tex, кто отдает предпочтение истории ис 
кусства, ожидает встреча с Городом русского № 
просвещения — Царским селом, знакомство 121 
(на новых материалах!) со знаменитыми Па- |1: 
рижскими сезонами русского балета и антре- ў 
призой Сергея Дягилева, библейскими м еван- | 
гелиевскими сюжетами в мировом изобрази-. а І 
тельном искусстве, различных 
Мы назвали лишь основную проблематику среды. | 
серии «ИСКУССТВО», которая распростра- | 
няется только по подписке, Тот, кто хочет |893 
познакомиться с серией ближе, может офор- 
мить подписку в любом почтовом отделения 
и на любой срок. Но поскольку в серии ес | 
внутренние циклы: «Памяти художника» 
ворят мастера искусств», «Портрет на @ 
перестройки», «Страницы истории», то | 
HO же, удобнее, как считают наши посто 
читатели, подписаться на год, Инде 
«ИСКУССТВО» 70095, подписная 
год — 7 руб. 20 ken, cag 
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ригорьевичу ГРИЦЕ 10 


гору метода, Ана. 
Г дико-инженерного цент 


О, директору Мо, 


ментарной иннервации оргапор а азе сег. 
е мз ЛЕЧИТЬ БОЛЫ 
его ae 10ГО, А ПЕ БОЛЕЗЬ 


М едико-инзкене рный 


цент З 
ый + [1989 году, — это научного тр Созданный в 
if о чебное Учреждение, в котором в. 01ь0ков panes 
к ; Н 1 основ Ў 
ЗМИ — положен метод восстановления согу И Д 
он органов © eae ментарной ин- 
(“а арга Д “Вей, разработ Й 
Эт внц- А.Г. Гриценко. Метод позволяет до І оотанный 
п с тет пе только ле- 
Усстау ат 2 Редотврашать и прогнозировать ход 
имен заоолевания, эффективон При таких болезнях 
как бронхиальная астма, хрон ские б 7 і 
А бро- > 4, 2 р ические оронхиты И 
4 С пневмонии, хронический тепатит, остеохондроз, яз- 
Диа- венная болезнь 12-перстной кишки, аденома пред- 
пере. стательной железы, мастопатии и др, Метод ле- 
Эйвле- чит или значительно улучшает состояние боль- 


ных миопатпей, детским церебральным 
чом, ишемической болезнью сердца, 
диабетом, циррозом печени. 

Границы использования метода гораздо шире 
только лечебного применения, так как он направ- 
пен па оздоровление и адаптацию человеческого 
организма к экстремальным и неблагоприятным 
Гусловиям окружающей среды, к тем ситуациям, 

(когда организм оказывается в состоянии так на- 
зываемой условной нормы. 

Лечебное же применение метода Гриценко 
предусматривает в своем полном цикле коррекцию 
№ восстановление сегментарной иннервации орга- 
HOB и тканей, реабилитацию (с применением и 

— специальных тренажеров, бальнеологических про- 
“ Цедур), а также систему адаптации. Разработан- 
"abit Гриценко комплекс не имеет аналогов как в 
7 СССР, так и за рубежом. Ha ряд аппаратов и из- 
“дедий уже получены авторские ТЕ 
“Метод лечения адробарован в лечебных учреж- 
4 ава . 
3 в. А. Г. Гриценко заключается 


парали- 
сахарным 


а 


па “В восстановлении внутренних биологических и 
Е _ психологических резервов организма за счет вос- 
ство 


— становления сегментарной иннервации, что и со- 
Здает условия для поддержания ‚оптимального 
функционирования органов и тканей, ликвидация. 
в пих патологических изменений при различных 
заболеваниях, а также последствий воздействия 
различных негатиј "ых явлений окружающей 


ику с ЖЕТЕ А, Гриценко важнейшим звеном в 
ae викновении многих заболеваний оказывается 
чет 


ппенпе сегментарной иннервации органов или 
систем вследствие повреждения ато 
вого мозга, его структур, а леформапии в поз 
тике влекут за собой такие нарушения, 
деформации может возникать, кроме 
дефицит кровоснабжения головного моз- 
ечка, вследствие недостаточности верте- 
ного кровообращения, ликвородинами- 


м: 


огмоцт 
Кринной 


стояния, возраста, степени выраженности е 
Ной болезни (патологии). Ў 
Заметим, что двигательные сегменты, на каж- | 
ПЕ 
зде ; отея функциональными еди- 
цицами позвоночника и состоят из тел соседст- 
вующих позвонков, дисков, дуг с интервертебраль- 

пыми суставами, остистых отростков, связок м 
соответотвующих мышц, 

Е Непосредственное воздействие 
включает в себя целую 
приемов, вплоть до очень 
сильных ударов руками, Кроме того, используются 
специальные коррегирующие и Удерживающие 
корсеты, пояса и т. п., специально приспособльн- 
ные для каждого конкретного случая. Обязатель- 
па коррегирующая гимнастика. Все воздействия М 
при применении метода Гриценко направлены к ; 
OCH цели — восстановлению и удержанию пра- 
вильной, индивидуальной для каждого пациента 
формы его позвоночника, с только ему присущи- 
ми особенностями взаиморасположения отдель- ; 
вых двигательных сегментов, 4 

Так кақ индивидуальность формы позвоноч- 
ника во многом определяется васледственностью 
(генетически), для успешности диагностики 4 
последующего контроля эффективности ароведен- 
ной коррекции возможно использование пракги- 
чески всего спектра клинических (антропомегрия, у 
физиогномистика, микросимптоматика и т. п.) а 
инструментальных методов обследования, вплоть 
до компьютерной томографии. 

В процессе лечения предусмотрен әлектрофи- 
зиологический и психофизиологический контроль 
с помощью системы апробированных тестов и Вей- 
ропсихологического обследования, а При необхо- 

Димости (в тяжелых случаях аутоинтоксикацин 
организма) применяются методы гемо- в плазмо- 
сорбции. 

Таким образом, метод сегментарной иннерва- 
ции органов и тканей, разработанный А. Г. Гри- 
ценко, представляет собой реализацию целой ков- 
цепции, основывающейся на принципе «лечить сця 
больного, а пе болезнь», на новом медицинском 
мышлении в русле системного подхода к 
ваниям человека. В этой связи и Bosna 
рос к автору метода, Анатолию Григор 


на сегмент 
гамму разнообразных 
точных локальных и 


eo ке 


ценко, е 
— Это соверщенно новая «арф 
суть ве? а OY а 
і І! 


— Мое открытие с 198 
взобретении и до сих пер. 
идет о законе возникнбф 
шепия патологического 
организме, Это действа 


концепция единствев- 
ея в том, что необходимо 
звонков так, чтобы свободно, 
твовали бы все структуры нерв- 
— мозга. | 
pan были и есть великие врачи, заме- 
ые умы, но только Гиппократ предпола- 
что, сопоставляя каким-то образом позвон- 
“можно выйти на новый метод лечения, и, под- 
8 к этому вопросу гипотетически, оп не дал 
не менее: никакого объяснения и не предло- 


‘сталось от предшественников, и мы основываемся 
на том, что можно назвать мудростью человече- 
° ского организма. Мы не просто лечим, а восста- 
‘навливаем структуры, возвращаем утерянное, ког- 
“да процсходит сдвиг адаптации вследствие пло- 
_хих экологических условий, вирусных ваболева- 
Пий. Люди живут и умирают, так и не выявив 
| резервы своего организма, которые никем и ни- 
а когда не были определены, | 
she sid, tls Главное состоит в TOM, что никто никогда пе 
определял, какой формы должен быть позвопоч- 
Чик у того или иного пидивидуума, а ведь врутри 
этого панциря проходят ножнейшие нервные во- 
н  докна, находятся сложнейшие мозговые струк- 
Pre туры, и к нему жо прикреплены конечности, на 
222 “нем «висят» внутренние органы, 
“Для меня и моих коллег человеческий орга» 
| НИЯМ -- это раскрытая книга, по которой можно 
читать прошлое, настоящее ц будущее человека, 
“Здесь вам все признаки, даже цвет и размер ро- 
Е. 2 демого пятна могут многое рассказать опытному 
— Spasy. Кстати говоря, признаками пигмелтации 
издавна пользовались для диагностики врачева- 
тели-монахи, но когда медицину ‘вырвали из рук 
— Церкви, не взяли решительно ничего из накоцлен- 
° вого столетиями опыта. 
_ Но для того чтобы увидеть развитие патогене- 
за и его результаты, необходима для объективи- 
зации соответствующая аппаратура. В этом отно- 
ценци мы накрепко привязаны к методам совре- 
енной медицины: ультразвук, рентген ит п. 
— Таких, как вы, врачей принято называть 
едетавителями нетрадиционной медиципы. Я не 
огласна с этим определением. Традиционная Me- 
а родилась вместе с человечеством, поэтому 
адиционной правильнее было бы назвать со- 
`ременную медицину. 
олностыо с вами согласен, 
оды классическими. Многи 
гордятся своим дипломом, который подчас 
оша ломаного. Ца значительно боль- 
TOUT медицинское образование на- 
ких и канадских коллег. Во-пер- 
іх подготовки определяется серьөз- 
замя, а высокий профессионализм — 
ей Если американский врач 
AUNCrO другого он резать 


назвав даже 
в наши врачи 


непоколебимыми, 50 
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копцепциях, HX автор ce аа, 
такой форме CHO? ооо 
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алеко а пашай 
БЕЛІ ба оа этому преграду, произ 


» 
“ное слово «абсурд». | 
и. быть, поэтому ДО НОВ о 


ином преткновения» для офици 
4 y га 1 т a 2) 
оказался «кал Но теперь осознано, что я не 
ИН товый подход к причинно-следе 
ко предложил Е ИИ комплексный метод, 
цым СВЯЗЯМ, А0) паші к воздействию на on 
рый не сводится vannoro мозга, В моем 4806 
HbA ток СП 
ленный учас имепоние коррегирующих 
Е. корсетов, специально. 
кально коррегирующих ои — КОМП 
работанные комплексы е человека, | 
жизни, буквально преоораяе Я 422 
А 1 то большинство жен 
Например, известно, чт J 5 
Б bee й в той или иной степенӣ 
страдают мастопатией в : з Е 
(А Е й, диффузной, фибр 
какой-то форме: узловой, д 
Мел т мастопатия исч 
и т. д. По нашему методу ме ацие зая 
при этом врач не касается груди ane ки, 
временно происходят и большие ин в. 
(ечно-сосудистой системе. И мы лечим атероскаь 
роз — болезнь века, после некоторой TOATOT ORG 
организма — снятия интоксикации. | 
Поверьте, из многих институтов мира 
единственные, кто занимается такой проблей 
Газработка таких методов требует разнообраз 
знаний, и мы заключаем ряд договоров с на 
исследовательскими институтами. Проводится 0 
реботна аппаратуры. Поэтому наш Центр на 
Вастся моедико-пинжонерным, a 
— Практически вы лечите любые болезни? 
-- Не болезни, а отклонения в организме. Cen 
час свыше 60 тысяч заболеваний, поэтому 01% 
вить вопрос о всех болезнях слишком смело. Ёй 
Ша задача — помочь избавиться 
нєт, которые наплодило само че 
до всего нужно их объединить, классифицироваў 
по одному уровню зависимости, Это будет мей 
цанская таблица Менделеева, которая упросій 
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чения, ` методам ее 


Паш врач сегодн 
тированный канона 


от тех боле 
ловечество. Пре 


Я — поневоле догмат, зали 
ми и штампами. Он не 


ств ) 
четверт. 
вторым 
затягив 
хронико 
приходи 
ХОЛОГИЧ! 
— М! 
матика. 
вел уни 
Bsus MOC! 
трясаюп 
Хочу 
мой тра 
взять OT 
опытом, 
— Ка 
читатели 
ЕЦ 
дача одн 
цианальни 
бы она п 
министер 
ла под Б 
парата. 
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каких Mb 
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В _ лечение, 
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етвертом п 
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затягивает 


паследпем, 
Т К вопросу 0! цеи- 
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О BO многом оп 


У лог, работающий в 
асве Уникальные тесты, которые дали 


іс ВЗаимМоСвЯЗи соматики И ПСИХИКИ пе 

1 трясаюіцие результаты, 

ира цы SOW заметить, что в отношении т 

облемой. | кі оной Медицины 

образных | м OT Hee Bee TO полезное, 

7 научно- if опытом. 

ETCH раз- | 
ў 
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і 


ределяет со- 
ентре, про- 
В вопросах 
ожиданно по- 


ак называе- 
напта задача суметь 
что добыто умом п 


Какие возмо:кности открываются нашему 
читателю. Что можем ему обещать? 

— Что мы должны довести до чит 
дача одна: наша медицина должна стать общена- 
’ Циональной и обіцегосударственной, Мы за то, что- 
фы она принадлежала не какому-то ведомству или 
министерству. а стала собственностью народа, бы- 
ла под контролем пе только управленческого ап- 
гарата. 1 

Мы врачи, а значит, п папа больпые, ущем- 
г лепы во всем: в помещений. в оборудовании, в 
Финансах. Мы обделены социально, потому что 
наши врачи ниіцие, в полном смысле этого слова. 
” O88 унизительно нищие, хотя по своему высоко- 
77 Му статусу заслуживают не только высокой зара- 
залими- 8 ботной платы, но и ‚всяческой поддеріе ка. 
не пра Вместо того чтобы направить все ‚Усилия 
° разработку п широкое ШАСДрФтрАвЕнне те 
“метода, мы теряем драгоценное время ца ненуж- 


тр з. ателя? За- 


4 ные, мешающие главному мелочи. В нашем 
( Цептре я культивирую особенное отношение қ 

Я врачам: у пас работают замечательные — настоя- 
г с . 


і 5, щие энтузцасты своего дода А В тех условиях, в 
71 и каких мы пребываем, работать трудно. 
| у Исихологически угнетает чувство собственного 
бессилия; имеются знания, есть методика, aio A 
фб, 2 работать, а возможности ограничены, Ломиты я 
‘надо не в нашу дверь, а в двери тех, кто дол- 
ен наконец решить проблему нашего Центра, 
— Что должен знать каждый LTE, чтобы 
меть реабилитироваться? 
i т я программа. Организм 59; 
‘ловека бескомпромисспый: Bee паши рекомепда- 
% индивидуальны. Схемы же, которые дают в 
ae цинской прессе, порочны. Та же Физкульту- 
горой многие занимаются по этой схеме, 
“большой и порой непоправимый вред. 
проявляется, когда человек пере- 
ся этой физкультурой, | 
х часто переучиваем. Иногда, 
овек выздоравливает. К при- 


Уществует | 
_В силу 
9 него положений. 


— Что м 
читателю? 


з. ы 
научить восстанавливать. свой ор 
Рекомендации в журяал 
не могу, так как Упражнения подбираю 
каждого индивидуально. расня 
„Наши Врачи могли бы пропустить 
Деп, которым они могли бы показать, чт 
делать, В будущем мы падеемся, что как. 
ное пособие будут широко использовапы фил 
По которым в спортивных залах специалис 
дут обучать нашей методике. Упражнен 
уларные, коррегирующие, вотряхивающие, 
шей методике здоровье можно иметь у себя та 
квартире. Методики эти давно: разработаны, но 
нет матерпальной базы, необходимой для их рас- 
пространения, ) Қылт 
-- Мне бы хотелось, чтобы вы четко сформу- 
лировалп трудности п проблемы вашего Центра. 
— Ваш вопрос слишком глобален. Ответить на 
чего вкратце невозможно. Могу сказать одяо: в 
медицине существует клановость, наши проблемы 
решать трудно. Необходимо дать возмо 
свободно развиваться всем направлениям ‚медици- 
ны, снять все ограничения — и всё встанет на ae 
своп места. у 
— Ваше отношение к Минздраву? $ 
— В конфликт с ним мне входить пельзя, по- 
тому воздержусь от высказываний. Отношение к 
нему вы можете получить, опросив не только вра- 
чей, но п просто здравомыслящих людей, ая с 
ними буду полностью согласен. Минздрав кақ та- 
ковой должен погибнуть — он обречен, т. е. он, 
может быть, будет существовать, но в каком-то 
другом виде. В каждой республике существуют за- 
коны Минздрава, но провинциальная медицина 
действует по своим законам, Финанспруют мест- 
пые власти, потому указы «сверху» могут игноря- 
роваться. 


— С чом вы связываете 
(816161510 

-- Прежде всего это моя родина. Я бывал не- 
однократно за рубежом и могу сказать, что там 
люди п морально, и материально более раснован- 
ны и живут на несколько порядков лучше, чем 
мы. А кто учитывает человеческий фактор, психо- 
логию человека, покипувшего родину? Я не в 
рю, что это так просто 77. расстаться с po пп 
He тоскуя, даже при такой собачьей Жизни, 
наша, СЕТ р 

— А разве здесь не тоска? Посмотр 
ца, которые нас окружают па Улице, 
те, в магазинах, ; 

— Тоска эта от 6 
рой не минует. Н 


надежды здесь, в 


зысходнос 
моей помо 


о болезнь. Здоровый чело- 
быть оптимистом. Я паучился 
'мизмом, взялся за трудную, но 
задачу: помочь человеку вступить 
здоровым и счастливым, научить его 
‘собственные ресурсы, добиваться со- 
то требует времели и огромного тер- 
одится быть оптимистом. 
- е ваш эптузпазм и неисчерпаемая 
сть? В чем черпаете свою трудоспособ- 
>? Что в этом реальность, а что иллюзии? 0 
Я никогда не думаю о смерти, мысль о ней 
аю только в желании поскорее передать 
ANA людям: не хотелось бы унести пх в 
He считаю себя геппем, и сколько бы мпе 
твердили, что мой талант от Бога, знаю, что 
ко труд зкертвенный, подвижнический Maer 
результаты, которых я и мой коллеги доби- 
емся. «На Бога надейся, а сам во плошай» — 
TOMY принципу я строю свою жизнь, свой ра- 
чай день, 
не считаете ли, Анатолий Григорьевич, что, 
6 дучн за рубежом, вы могли бы принести более 


. 


большие, честно заработанные деньги, вы 
гла бы открыть в СССР крупный цептр, филпа- 

‘оснастить их новейшей аппаратурой, создать 
олы повышения квалафикацин врачей... Да ма- 
ли что можно сделать ва земле русской, имея 


Поймите, за рубежом я также буду зави- 
человеком. Если я нопаду в рабскую по- 
(OCT к какой-пибуль компании или фирме и 
подневолен, ва мне и моих коллегах будут 
ъся и мой большие деньги будут как бы 
Есла уж работать за рубежом, нуж- 
Б там ва парламентский уровень. Ноя 
ерен бороться здесь до конца за свой ‘права 
р моих больных. 
ў се же, какие конкретные формы меж- 
с сотрудничества вас интересуют? 
ть свои планы. Я хочу построить 
ый комплекс площадью 
ается международного 
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орма Ю о себе, пожалуй. 
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- Е подходите К non K гы 
— Я беру, как правило, рядовых врачв 
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| тат ў HHOCTL о] 
Говорят, социальная наша неустроенно 


1 
С. другого мнения. Боле метод: 
ви возникают вне зависимости от систем и фору хопато 
ций. Даже в самом благополучном обществе ДІ парча 
ди болеют и умирают не только от старости, аа С 
и от недугов. Рак, как известно, не обошел еще БЕ ae 
ни одну страну. Что касается нашего общества дует о 
подхожу к его будущему по-философски. Как BCA: суть a 
кий нормальный человек, я верю в благопол 1. Суши 
ный исход во всем. 9 

Буду откровенен, если скажу, что мне НВ 

очень-то хочется встречаться с вами, журнали- с 
стами. На вас уходит уйма времепи, а из всего < 
сказанного вы оставляете минимум, сославшисв 6; 
либо на цензуру редактора, либо на нехватку mes 52) 
ста. Кроме того, как правило, смазываете Te воз бөз 
прсеы, на которые хотелось бы обратить ocoGog) > 
виимание, и получается, что от интервью остают аз 
ся «рожки да ножки», и читатель по-прежнему Я 
имеет весьма смутное представление о докторе бс 
Гриценко я о его Цептре. Журналист порой нев 1325 
состоянии 
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Подверженность вашего настроения 


ёг; колебаниям 
225 Дни эмоциональной неустойчивости 


ЗА 5, 10, 121928, 26. 30 

Дни благоприятные І, 2, 8, 16, 20, 21, 
27, 28 

Дни повышенной конфликтности 9, 
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RRB 


яр. 


Влияние на вашу волевую сферу 
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активности 1, 2, 6, 13, 16, 18, 26 
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ситуаций | 
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H [активность] бы 
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M13, 4, 6, 10) В 
28, 29, 30 31 ai 


Й 1 П 


ни повышенной А 
12, 20, 23, 25 
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Фея 


рее 


4, 


$ 
НИ напряженки, трудные ДЛЯ коня | 


тактов и принятия ешений 5, 12, 15 
22, 23, 26 5 т 


Дни, требующие повышенной сосре- 


згезе 
3 
т 
х 
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юю 
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Доточенности, осторожности 2, 8, 9, 
© 11 16, 18, 99 
5% 
с Влияние на вашу интеллектуальную 
„> Деятельность 4 
rae Дни большая продуктивности мыш- 
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б» з 4 
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Дни, благоприятные для поездок и Ж 
путешествий 2, 4, 8, 15; Тара БСА 
24, 26, 28, 29, 31 

Дни, особо неблагоприятные для по- 
ездок и путешествий 1, 3,16. 92 Я 
12, 16, 18, 20, 22, 30 
Дни повышенного 
9, 11, 12, 13, 18, 20, 
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ах 
ИФ 


травматизма 4, 6, 
25, 26, 27 
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с заб» д г, у 0, 50%, 5, О, о» ay, 5%, 
овен 


депрессивные состояния, в которых психические 
нарушения стерты, малозаметны, а физические, 
телесные (соматические) становятся преобладаю- 
щими и заслоняют собой развивающуюся психи- 
ческую болезнь. Такие необычные, не являющие- 
ся классическими психопатологические состояния + 
скрыты под разнообразными симптомами различ- : 
ных болезней — масками. Отсюда и понятие — 
маскированные психопатологические состояни 


имитирующие физические недуги, — соматиче- 
ские болезни, 


В № 3 «Твое здоровье» за прошлый. год была 
описаны многие из разнообразнейших масок, скры» 
вающих пограничное состояние психики, имити- 
рующие, например, болезни сердца, боли голов- 
ные и в области живота, а также пере еп] 
щиеся по всему телу, диэнцефальный син if 
бессонницу, астматический синдром и нару 
в сексуальной сфере. При этом отмечало 
половые нарушения выступают He 


х, а % н 


Ў М а ў 
айца Я М 
б маскпрованные состояния нередки У 
Х — пациентов клиник и поликлиник va 
югпческого и ортопедического профиля. 
шым авторов методической рекомендации, far 
скве больные составляют 35 na 1000 среди ласеле- 
пя терапевтических участков поликлиник, и дан- 
пая форма соматизации имеет большой и 
вес среди других масок скрытых исихических рас 
a. стройств (29,1 процента). 
ae Как правило, у больных это остается HOBELAB- 
ленным, их жалобы неверпо расцениваются как 
проявления болезней опорно-двигательной систе- 
› Мы: остеохондрозов, спондилезов, артрозов, артри- 
А тов, травматических поражений и др. 
Надо ли говорить, что в результате у человека 
| может развиться п развивается психичоская бо- 
лезпь, в то время как оп длительно, передко в те- 
чение нескольких лет наблюдается и безуспептио 
лечится у терапевтов, певропатологов, ортопедов- 
травматодогов, и даже у нейрохирургов, Дело до- 
ходит до хирургических и часто нобезвредпых 
диагностических вмешательств, в сущности, по 
ложпым показаниям. 2 
Более того, нередко утрачивается трудоспособ- 
ность, и по ложному диагнозу патологии опорно- 
двигательной системы такие пациенты получаюг 
инвалидность (чаще группы). А в действитель- 
поста недуг обусловлен развитием психического 
заболевания. Годами такие пациенты заняты хо:к- 
депием по врачам — специалистам узкого про- 
Филя, ожиданием очередных обследований, соби- 
раннем анализов и справок. В среднем, по оцеп- 
кам, может пройти около 10 лет с момента пер- 
Boro проявления, например, скрытой депрессии -- 
до обращения больного к психиатру. 
Вот как описывает одну из таких масок — 
артралгический синдром — профессор В. М. Де- 
сятников, известный врач-психиатр. Это разнооб- 
й разные боли в суставах, позвопочнике, в приле- 
тающих к ним мышцах и коже. Больные гал уют- 
ся па тянущие, распирающие, давлщие, натяги- 
вающие; мешающие ходьбе болевые. ощущения. 
Появляется чувство «одеревенелости» суставов, 
б невозможность сгибания или разгибания без опа- 
ц сений вызвать боль. Ощущается присутствие че- 
3 (10-70. постороннего, мешающего движению. 
° Появление болей сопровождается покалыванием, 
_ онемением, ощущением жара в кожо вокруг сус- 
а и по ходу позвоночника. Такие пациенты по- 
И0 в соматические и нев- 
+ 6 подозрением на артри- 
невралгии, миопатия. Что касает- 
70 Әлектропроцедуры, грязелечо- 
не улучшают состояния, а в рядо 
ев вызывают дополнительные неприятные 


Cen Двигательные 
тепия, афФоктивно-пдеатор 
Өтрены такие 
чп 


дивидуальна, б. 
Bote паб И терапия Последовательн 


комплекспа. Физиотерапия (ЛОН а вои 
цедуры) назпачается после БІЛ а а аа 
хопатологических состояний дл 238 циона 
тренировки стойких двига герара аа 
Это важно для восстановления pee On | 
гательной функции и продори заа 
атрофии мышц от длительного 96: 5 ae 

В методических рекомендациях See Ы 
сообразпым организовать Е са, 
мощь в общесоматических TOMES aie Сп. 
циализированных (невролози оса т ортол Я 
травматологических) стационарах, ак к: х име 0 
в ЭТИХ медицинских учреждениях сосредотша 
основной контингент пациентов с маскирован и 
ми состояниями. И с целью ранпего выявления 
ких больных рекомендуется Орранавацта, консуль 
тативно-диагпостичоской психиатрической служ 


бы, так как тактику их лечения должен опреде 
лять врач-психиатр, считают авторы. | 
Так, в приложениях к методическим рекомен; 


дациям даны «Показания для направления Қ 
цпентов на консультацию 2 психиатра», а така 
«Отрывной лист учета эффективности методов 
профилактики, диагностики и лечения». Роком. 
даций адресованы прежде всего психиатрам И, К0- 
печно, певропатологам, ортопедам-травматоловам, 
терапевтам, пейрохирургам, пахопец, организато 
рам здравоохранения == всем тем специалистами 
кто на практике нередко сталкивается с маскиро- 
вапными состояниями у пациентов. 
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Огия (Or И Й томпо- 
Hee қ вен, J т 
(Я Ва ас На активиоотт, hae Стрелен) a 
— отремление к пол а 


ависп мости 5 


OATOTE HORT, 
| Зось к внешним 


Юю ROC pity 
цел БПпост, BOCK ри- 


писку 
ІШ 3 AMILV LC ant М 
маи действия, а 
В тригоно Воздух 


® ды) — 


| а (Весы, 
Wa ПОДИ ность, 
НОСТЬ К быстрому по 


Водолей, 


- Влизна- 
КоПтактность, 


способ» 


реключению У 07 Ў 

ў ЕЕ «аб 2 © одного п эецме- 
ста на другой, умение Одновременно абрала в 
| поле внимания несколько дел, стремление к Soeur 
7 модойствию. іі 

ў B трагоне Воды (Рак, CRopunon, Рыбы) — на 


| ВЫСОКУЮ вос раймчавость, 

| тачность психики, способность быстро приеносаб- 

| диваться к новым условиям, ПОСТОЯНСТВО в при- 

| вязанностях, порруженность в мир своего вообра- 
жения и пероживаний. 

В тригоне Земли (Козерог, 
на устойчивость. конкретость. практичность, мед- 
ленное переключение с одного предмета па. дру- 
Гой, медленное носпринтие нового, низкую приено- 
собляемость, 


чувств ительность, плас- 


Телец, Дева) — 


и от того, 
Солние на натал 


п отношение к 
ак, ДЛЯ ИНДИВИД 
Цом в or 


стоящем моменте 


Учитывать прошлое и будущее, п 
пет и действуот так, будто их не су 
занимает только настоящее. | а ) 

Индивидуальность рожденного под С 
знаке воздушпого тригона обращена к бу 
Настоящее для нов — лишь возмож: ) 
рые будут реализоваться, и такие возмо 
ДИЯ ное реальнее, ценнее того, что имвётся, 
птлое зачастую даже не берется в расчет, 

Индивидуальность рожденного под Сол ‘ 
знаке трипопа Воды целиком аа 
му, Она постоянцо как бы вновь переживает про- | 
псшедшее, а сегодияшиме события и перёжива- 
ния оцениваются и обретают смысл только В. 
сравнении с тем, что было. Она никогда не по» 
рывает со своим прошлым. 

И только индивидуальность земного тригона 
воспринимает время в последовательности собы- 
тип, направленных из прошлого через настоящее 
в будущее. Значимо и реально, чем будущее. для 
пепо лишь то. что уже произошло или имеет ме- 
сто. Пропьтое п настоящее совмещены в реально- м 
CTH, будущее существует как воображаемое. 7 Ай 


ПОЛОЖЕНИЕ ЛУНЫ В МОМЕНТ 
РОЖДЕНИЯ 
Указывает на способность к адаптация, к сом 


ласованию своего поведения с окружающим, на 
тип такого согласования. 


Натальное положение Луны в огненных знах 
ках определяет имнульсивное выражение себя, 
скорее склопность менять окружающий мир в 
соответствии CO своими установками, чем при- 
спосабливаться самому. 

В воздушных знаках Луна на натальной кар- 
те указывает па болыпую пластичность й стрем- 
ление к равновесию между собой и окружающи- 
ми, способность легко вступать во взаимодейст- 
ние, восприимчивость и открытость. 

В водных знаках Луна определяет высокую 
чувствительность и способность реагировать на 
малейшие изменения обстановки. Такой человек 
легко замыкается при внешнем давлении, но мо- у 14: 
жет дать неожиданную бурную реакцию, Свой 4 
внутренний мир он раскрывает только в тармо- 
начных условиях, | 

Лупа в знаках Земли ha патальной карте ука- 
зываст па устойчивость к внешним воздействиям, 
умение хорошо контролировать свое поведение, 
сдержанность, но неумение легко приспосабли- | 
ваться к Новым людям и обстоятельствам, ў 

Сочетание натальных положений Солнца 
цы в различных знаках способно объяен: Th ст 
мпогообразную картину реальности, Напр 
рэждейный под Солнцем в Овны (стихия О; 
Луной в Parke (стихия Воды) будет 4 
стремиться реализорать себя” в социа, 


в Раке, Лупа в Овне — 
сфере более ‘склонен пат 
действовать под влиянием впет- 
По, восприняв такой импульс, бу- 
вать активно и ампульсивно, мало 06- 
мапия ва окружающих. И таким обра- 
‘числу сочетаний 144 человеческих типа 
ются совмествыми патальпыми положе- 
1 этих двух светил. Учет положепий 
тих планет на патальной карте расширяет 
ICAO типов характера. 


— ПОЛОЖЕНИЕ МЕРКУРИЯ В МОМЕПТ 

2 РОЖДЕЦИЯ ) 

қ Определяет, как человек воспринимает и пере- 
рабатывает информацию, как on ею обменивается, 
способность к взаимообмену п тип коптакта. 
В огненных знаках на натальной карте Мер- 
курий указывает на активность, склонность навя- 
зывать свой тип взаимодействия. Такой тип че- 
ловека воспринимает самые общие идей и 06- 
щий подход, ве слишком обращая впимапие на 
детали, анализирует, исходя из общих принципов, 
7 огбирает факты, соответствующие им: если фак- 

ты противоречат, теории, то тем хуже для фактов. 
воздушных знаках Меркурий указывает па 
большую способность к диалогу, вступлепию в 
контакт, легкое переключение с одного контакта 
на другой, умение удерживать в сознании не- 
сколько пдей одновременно, легко синтезировать 

и связывать воедино разлачвую информацию. 
Положение Меркурия в водных знаках говорит 
434 0 том, что человек легко воспринимает инфор- 
мацию, хорошо ее удерживает, но не склонен к 
общему подходу, стремится детализпровать, боль- 
уа ше доверяет непосредственному опыту, чем логи- 

) ке. легко связывает факты одного ряда, в контакт 
вступает осторожно, его активность зависит ог 
эмоциональной атмосферы. 

В земных знаках Меркурий указывает нато, 
что человек очень хорошо видит детали, по ис- 
пытывает затруднения, когда их необходимо увя- 
_  зывать воедино, не любит переключаться с одного 

“ва другое п, приняв одну идею, метод или теорию, 

ится следовать ей до конца. Он очень кри- 
для него конкретный метод важнее общей 
. Ему понятно лишь то, что он проделал 
до конца. В контакте раскрывается медленно 
больше предпочитает брать, чем давать. Вни- 


илу й направлепио влечения, 
ие Венеры в знаках Зодиака 
‘отивации, а также эмоциональ- 


— характер внутренне 

ный в выборе, однопап- 

11071706024 Одному. влече- 
0 Ы и зависят 


пость одпа, сильная и Я 
роткие увлечения. Тако М 
тери очень тяжело, но быстро. 
свой силы. 

паса Венеры в земпых ана ах 
прочности в привязацностях, невозмаў 
двапваться, боязни потерь (перови 
шим трудом). В своем выборе человек 
только из внутреннего импульса, очень 067 

В сочетании ватальные положения, на 
Лувы в Деве, а Венеры в Скорийоно А г. 
кую п напряженную emonmon т г „5790 
тельпую, с сильными и устойчивыми привя 
ностями. По при этом внешние проявления эмо 
очень сдержанны и суховаты, так что челове! 
жег восприниматься окружающими как недо 
TOUHG эмопиональный, холодный. 5 х 

Обратное сочетапие — Лупа в Скорпионей 
пора в Деве -- порождает очепь осторожный ў 
сфере эмоций тип, избегающий и боящийся 


Ar 
а 


боких привязанпостей, но при этом способ в жизни 
иметь песколько длительных связей одновреме отношение 
п впетяо выражающий переживания часто сида кону, спо 
нее и драматичнее, чом впутри. Уй циилине. | 
Сатурн 


ПОЛОЖЕНИЕ МАРСА В МОМЕПТ РОЖДЕНИЯ 

В знаках огня Марс дает способность быс 
я сильно включаться в действие, активное, вй 
пульсивное пачало, умение целиком отдавать 
одному виду деятельности, но пря этом через 8 
которое время паступает спал активности Из З 


бое пөдчит 
утвердить. 
с олной ст 
с другой - 
там, стрем 
бя, внима! 


нехватки сил, и требуется пауза. а “Положе 
Положение Марса в воздушных зпаках -- Нє ворит о BE 
устойчивость, способность быстро включаться ных норм, 


стремление хвататься сразу за многое, переклю 
чаться с одного па другое. Такой человек пред 
почитает действовать вместе, а не в одиночку) 
Марс в водном знаке — медленная раскачка 
(но не в Скорпионе), несобранность, для актаве 
ного действия требустея внешний импульс, 4@ 
человек может быть очень активен A упорен под 
влиянием сильного желания. a 
В земных знаках Марс указывает на спос 6. 
ность к длительной, устойчивой, кропотливой ра 
ооте, умение заниматься долго одним 
к практическому воплощению в мат, 
Сочетание расположения Марса 
зпакам дает характеристики 
для более глубокого опис 
вать п способлость к 


нимать их 
новые фор 
уважении 1 

Сатурн 
птую социа 
ся в любы 
опереться 3 
семейные, ( 
слабость и 
противодей( 
сфере. Уров 
жении Сату 

Положен 
0б ошушені 
его. Отсю, 
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и Солппа № 
волевой сферы, gg 
аппя необходимо учи 
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Сатурда |! үне, что ‘определяется поло | ваннаў аа 
а а Бат ‘OF 

А ай нятие колт 
ПОЛОЖЕНИЕ Юп a аа 
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соб о Рактериаует социальную 
СТЬ к сотрудничесть 
4 иче і 
и ценностей, умение д ok 
делтельностип. 
питер в огн 
енных $ 
устремленность, желан а Уховатаод 3 


активность, спо 
оциальных гей 
91% J х цел 

стигать Результатов в 


В обществе Ө акти 
> Упорств BHO 
Buena В 8. доста 
во признак ить е 
д му 
развитое самолюбиб 168 принят 


Воздушных 


способно ха знаках 
к коллект ‚Взаимодейс сер 
Умение 0и работе, п; Бр К сотруднич 


19 Нескольких ш 
On цели н р 


дения 227 

Указывает на an 
те тем, боль Устой- 
EX достиже уе практи- 


й келание видеть Ма- 
і деятельности, уме- 
НИ, отсутствие 
т» ения қ “самоутнерж- 
самооценку. 


САТУРНА В MOM ЕНТ 


То, чт 
’ о Является опорой ‚Человека 


ра 
ан палоо ОАЕ ОН выбирает 
А ее М КОИ НО 5 
у, собность к самоорганизации.“ а 


ОЛОЖЕПИЕ 
ЖДЕППІЯ 
| Раскрывает 


плине. 


ка > Сатурн в 
ДЕПТІЯ бос Euan ых знаках укавывает на сла. 
быстро eon. ле Коллективным нормам, стремление 
106: им- 76 ей 224 Ы БЕ BARONET, вого Сасово, 
б ЛЕ ы опы, ел: аа Ше 4 
аваться Я другой — аа а ап. eas авторитеты, 
1 > внимание л нн 
ерез не- “ Я б «ние к этим: авт те- 
a шы о TAM, стремление, опираясь на них о, ае 
2 ЗИЯ внимание к Ордин Coe 


внешним формам 
ў a А мам поведе ў; 
ў 1! “Шоложение Сатурна в ее 
— не- | vii 
| ag о внутренней независимости от коллектив 
| ІК норм, но и об умения подчиняться им, ири- 
ғ 


Нимать их бөз особых напряжений, воспринимать 


самостоятельности И 


ВОЗДУІ иных знак ах го- 


(фзовые формы, ө большой 
уважении к правам других. 
© Сатурн в водных знаках указывает на боль- 
ую социальную пластичность, умение вписать- 
| ся в любые формы и вместе о тем стремление 
опереться на эмоциональные, в первую очередь 
‚семейные, связи, Это порождает либо социальную 
Cn Слабость и излишнюю податливость, либо как 
ой ра- противодействие, конфииктность в социальной 
опость сфере. Уровень самоорганизации при таком поло- 
жении Сатурна не очень высокий. 


іца по Положение Сатурна в земных знаках говорит 
ры. но 00 ощущении социума, как жесткого и подавляю- 
читы Щего. Отсюда сильное стремление выработать 
утрен- Gow линию поведения, но без активного навязы- 


%20) 
г... ев окружающему миру. Вместе с тем при- 
о коллективных норм, высокое чувство долга 
HH уровень самоорганизации. 
Я Качества, определяемые натальным положе- 
ием Сатурна, сильнее проявляются в зрелом вов- 
сте, особенно после сорока лет. . А 
Невидимые планеты — Уран, Нептун и Плу- 
н — движутся по Зодпаку медленно, и циклы, 
с, нзанные с ними, описывают характер пе инди- 
ума, но целого поколения. Индивидуальные 
черты характера, формирующиеся под их ВЛИЯ- 
PUeM, связаны в первую очередь © взаимным: рас- 
положением коллективных и индивидуальных 
планет (так называемые аспекты), о чем мы 
сскажем в следующих выпусках. 
меньшей степени то же самое можно сказать 
урне и 10питере, поскольку ‘ОДИН знак 30- 
эти планеты проходят за 2,5 года и 1 год 


ением © 


ерты социального пов 
нных в один год. 


з Умение дол- | 
тении, Стремление к. 
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карт в ближайших но- 


году и с целью 
‘poe здоровье», когда бу- 


на будущий год. 
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хи в текущем 


прогноза 
ретаця 


продол 


ажен график движения 
вакам Зодиака. Папо- 
о первые три карты 


рт (см. стр. 32), на кото- 


“Перед вами четвертая из се- 
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ПРОГНОЗ НА СЕНТЯБРЬ 


‚Подверженность вашего настроения 
Б колебаниям . 
ў "Ани эмоциональной неустойчивости 
вЫ 710% 12, 23, 26, 30 
Ани благоприятные 1, 2, 8, 16, 20, 21, 
28 


tg 


ни повышенной конфликтности 9, 


8018/7726 
цные для кон- 
4, 5 7), 8, 


Дни, особо 


Дни, требующие повышенной сосре- 
доточенности, осторожности 10, 12, 
17, 23, 28, 29, 30 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 

Дни большей продуктивности, мыш- 
ления 1, 7, 8, 13, 15, 20, 22, 24, 26, 28 
Дни меньшей продуктивности мыш- 
ления 2, 5, 9, 11, 14, 17, 21, 25, 29 


Предупреждение непредвиденных 
ситуация 

Дни, благоприятные для поездок и 
путешествий 1, 4, 9, 12, 16, 18, 22, 
26, 28, 30 

неблагоприятные ДЛЯ 
поездок и путешествий 5, 8, 10, 11, 
TEE 2827. 29 

Дни повышенного травматизма 5, 8, 
Wil sy ND ВТ 26: 1201 29, 30 
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» Конечно, 


зЗаимо- 


да ото про! 
"пример, при 
“ва болезни: Ирин 
Влияние COPLE 


дою, породко очон 
OMOvAX или 
менять профос- 


uy ных болойпей на peo сферы 
ЖИЗНИ человека настолько значительно, что е 


макет но отразиться па его мироощущении и поч 
Б ведении. Поэтому соответетвенио MOUSE TIT ШЕШЕ 
2 Мойны во взаимоотношениях © Чиироким кругом лю- 
> Судите сами: человек Ву Доо, отрываст- 
ся от друзей, от привычиого круга общения 
поскольку перестает соответствовать ого пормати- 
вам, например, передвигаться с долиной скоростью 
(селп это туристы) или принимать любую пику 
ў (если в компании побили застолье). й Е 
Здесь мы остановимея на некоторых проблемах 
1 отношений больного человека “с окружающими, 
г ироявляющимиея наиболее часто и ярко, 
соответствии с популярной няне схемой из- 
вестного американского психотерапевта Э. Верно, 
согласно которой в каждом человеке одновременно 


уживаются «ребенок», «взрослый» и «родитель», 

% можно сказать, что наиболее характерная в общем 

й тия поведения больного человека — усиление 

Ж компонента «ребенок» в его личностных проявле- 


MAX до есть стремление, тепденция вести себи 
по-детски» в большей степени, чем до заболева- 
‘ция, иле вообще «превратиться в ребенка». 

Шеихологически это понятно. On становится 
| слабее и физически и морально. Под угрозой все, 
| чем он экил, — достижения, перспективы, № тому 
же Физическая немощь вилоть до утраты CHOCOO- 
ности обслужить себя элементарно. Человеку ‘гре- 
буются уход и занита. особое тепло п :побовь М 
больной занимает несколько просящую и потробп- 
тельекуло позицию ребенка В. UACTUURTHBHOM 
стремлении получить все эта от близких и ot 00- 
іцества. наза 
ў Многда «дотекоо» поведение во время болезни 
проявляется в пеосознанном стремлении ДЕЛЕ 
сировать дефицит внимания ш тепла, педополучен- 
ный от окружающих в обычных условиях. | 

Эти короткие сведения 0 психике ооо 0 
лезно принять во внимание Со окру» 
ЖӨНиЮ; тем, ‘кто’ ето’ посещает и тесно ‹ о 
тцается. Дело (в том, что ею 
° того круга людей нередко провоцирует, ша 
живает и даже развиваст детскую линию поведе- 
ия больного. Это полная апалогия © ошибочным 
м гинеропекаютцих родителей, доти ко- 


ie 


Т осли «Детское» поведение б ШЫПОТО 
трубые формы пли длится особенно 
новаты всегда здоровые. «Здоровая сторо- 
‘неосознанно пользуется воўможностыю 
аемую и п редоставпяомую, позицию 
то «родителя», который опекаст 
RE время имеет возможность по- 
поряжаться и доминировать. 
реализуются пеудовлетво- 


м д 


П] пес. 
по 


0-/ 


1. «Деспот». « 
пос, А ота слишко 
HANTS полную кружку? ” | 
вот, попросила полную, так ты уж 
ея, Палі до самых краев. Хо 0107 
лилась?» то вариант «детского», пор 
HOMO, который избалова полным непт 
окружающих, по сумовигих вовремя за 
пую, но твердую нозицило. у 

Этот варлант взаимоотнойтений с окру 
ми превосходно, описан в романе С. Цвейг 
терпение сердца», где вскрывается и 
TOM — трагедия длительно болеющей: мифа 
TINIDHOW девушки и чувство вины отца, 
очень лоби? дочь, но, песмотря па богатств: 
состоянии обеспечить ей полноценной жизни. 

2. «Младенец». Co взрослым человеком сю 
кают, как с грудным ребенком, и даже кормят 
его с ложечки, хотя оп прекрасно может есть са- 
мостоятельно. Детское, «младенческое» состояние. 
больного чем-то устраивает окружающих, нанри- | 
мер, тем, что дает им психологичоское преимулце- | 
ство перед больным, возможность полного коптро- | 
ля над ero поведением, pean 

3. «Медотепа». Занятая больным «детская» по- 
зиция, рассчитанная, как уже товорилось, па до- 
полнительное топло и ласку, и демонстрируемая | 
в связи с этим беззащитность вызъвают у неко- 
торых соблазн занять позицию поучающкую, агрес- 
сивную. В таких случаях здоровые люди считают 
себя вправе относиться свысока пе только к физи- 
ческой Te MON больного, по и к его поступкам, 
словам, взглядам. Нередко можно видеть. как HG- 


м 


еттп «учат жить» своих. 
X родителей, сводят с ними 


рекают за какие-то прошлые ле- 
‘отношения к болезни. В основе 
к больному могут быть особые 
ода за ним, вынужденное изменение 
риантом этой же позиции по отношепию к 
ому является покровительственно-прониче- 
IX ты, чего ж ты заболел», «uy, что ты пе 
Ib постараться») и даже примитивно-бодря- 
оское отношение к больным («смешно, ну как это 
вот болит? Ешь побольше, чаю выпей, и все 
ойдот!»). 
. «Бедияга». В этом случае окружающие слиш- 
KOM опекают больного, якобы всячески ограждая 
его от неприятностей под предлогом защиты и за- 
“боты, а на самом деле осуществляя пад ним чроз- 
мерную опеку («Это тебе пельзя», «Разве тебе это 
| позволено?», «Старайся побольше лежать!», «Дай 
мне, тебе пельзя посить тяжелое»). 
°— Совет о том, как вести себя с больным. стремя- 
щимся к «детскому» поведению, может быть дан 
только в общем зиде: оставайтесь самим собой, 
тем же, кем вы были для больного прежде, до его 
заболевания — сослуживцем, соседом, новестой 
или женихом, дочерью или сыном, и проследить, 
не превращаетесь ли вы постепенно в мать или 
у отца, начальпика, покровителя? Не появляется ли 
гу вас желания. поопекать, покомандовать, поруко- 
_ водить больным, поучить его? 
Каждая из этих ситуаций требует коррекции 
ведения со стороны окружающих, посетителей 
не только потому, что она смешна или некрасива. 
Ж ов том, что такие отношения оказывают не- 
оприятное влияние па личность больного, ко- 
рый, привыкая к ним, с большим трудом нала- 
ашвает нормальные контакты, возвращаясь к жкиз- 
после выздоровления. | 
\ теперь несколько простых практических ре- 
ендаций, которые часто но соблюдаются, 
да такое благое начинание, как посещение 
ольного, приносит ему пе пользу, а вред. Даи 
ЛИ, бывает, чувствуют себя У постели 
больного затрудненно, не зная, как себя вести, что 
ла чем говорить. 
Помните, что вы идете но в TOCTH, а к челове- 
ом сейчас хуже, чем вам, и потому 
сещения исходите всецело из ero ине: 
бностей. Прежде всего будьте доста- 
ito ваш приход обрадует больно- 
т ему неприятных. переживаний: 
ер, может стесняться своей 
ужчица — немощноети, слабости. 
ше ограничиться запиской, цво- 


hy 


, что большинство больных лог- 
рисматривайтесь к их повеле- 
ица и при малой 
и усталости п рощайтесь, 


Что приносить больному? 
чтение логкое, развлекательно\ 
стям и интересам. Иногда у пос 20 
стны цветы, Однако здесь надо соб Д 
меры; пышный букет мост ВО a 
стоянием больного и обстановкой. Ле, М 
шадить самолюбие других больных и. 
Не превращайте свое Е. в ЫЫ г. 
ный ритуал, который может BIT ай шір 
больного, так как требует большой з tet а 
поддержание ритуального поведения. Подума 
также, пе лучше ли будет, чем Шы” аў ря 
“дом и болтать о пустяках, Cue ane ОЛЬН а Пе 
сильную, мелкую помощь (перестелить белье, 
прибрать тумбочку, Выполнить и поруче 
ния). Ищите сами, чем вы "сможете эыть полез 
ны больному. Па вопрос: «Чем тебе Пом Чт 
сделать?» вы чаще всего получите отрицательны 


ответ, не соответствующий истипе: больной MO й 
жет стесняться или не знать, 470 ему ув ce 

О чем говорить с больным! Вопрос серьезный 4 Ж 
и пе простой, Для большинства, особенно длателная е Тр; 
по болеющих и выздоравливающих, очень важне 3 ій 
различные новости. Паходиться в курсе HOBO 9 


стей — это значит сохранить ощущение лричаст | 07 
ности к жизли, работе, происходящим вокруг сос 
бытиям. Поэтому щедро долитесь новостями, ово- 


бенно в тех областях, которые живо интересуют \ ne 
больного. Но и здесь возможны сложные ситуа- “а XC 
ции, Стоит подумать, не смогут ли полученные от \ ал 
вас известия ущемить или огорчить больного. ие 
Если больного это не тяготит, его следует рас- іп 
спросить о самочувствии, стараясь не вдаваться 4 ВЛ 
в детали, которые могут быть малоприятными или | yi 
неэстетичными, He позволяйте вопросам о само- ві 
чувствии стать единственным содержанием вашей т] 
беседы, не углубляйте больного в детали его оіңу- ВІ 
щений. т 
Хорошо иметь «иро запас» что-либо, позволя- x 
ющее отвлечь больного от медицинской тематики. 
Непременно старайтесь также уклониться и от \ чі 
обсуждения медперсонала, хода лечения. особенно п 
хе плохо пря! ‘азать: «Ты застрял на медицин - Н 
ских темах, давай поговорим о Чом-Ниду; дру- 
fom. А эти дела лучше обсудить > кш. ара 
чешь, я это сделаю пр ) ар с pe aes eee Хо- № © 
TOOL об” При первой возможности?» j A 
Не бойтесь обидеть этим собеседника ee р 
позиция не обижает, а больному. Се ва 
отвлечься от постоя с У. ӘУДет полезно № 
лааг „иных мучительных вопройай 
0 собственном здоровье. По этой ac опросов р 
следует приносить больному ons а ра Я 
лезни, даже если НЫ олара ратуру © его бо- И 
внушить больному бодрые ca что она Должна М 
схематически, в ое А Вообще, говоря п 
Е Орр правилом Ae ee apres руко- K 
‚ больной явно налишие фикс Ротивного», Если м 
Epes. 4 сирове р ‹ | ) 
108и, старайтесь ОИ ирован па своей бо 6 
любыми путями, Если гу 0700 Тематики отл 4 
ОХОТНО, мягко поотарай о овоРит на ory Tes н 
чина этой и. К “СЬ выяснии, 
Здесь Иной Cheprannoone 1%, в чем 
наиболее Н только основные | 
здоровы Ыб ситуации ROT, 


взаим 
ЫТЬ 


суди 
вам Отвотуту, ТЬ 


еувеличени 


ша ПИЯ в долом, 
но, парадоксальным образ 
предшествует. А между т 
М первым 
_ бремя специально занимался проблемой «третье- 
А Зы состояния. К состояниям между здоровьем и 
_ болезнью, характеризующим переход от здоровья 
о ‘болезни, Өй прежде всего относил усталость. 

Pew пдет о переутомлении — снижении функ- 

циопальной способности, вызванном чреэмерты- 


ми нагрузками и сопровождаемом характерным 
ощущением недомогания. 


обращено на 
ом, по па то, 
ем еще А. С. Зал- 


точки зрения Физпологии усталость 
одна из степеней адаптации 
их 4, и все onn отражают разные степени пере- 
хода от здоровья к болезни. Удовлетворительная 
адаптация свидетельствует о здоровье, по вот 
переход к болезии характеризуется 


ТО 
организма, а всего 


папряяо- 
нием механизмов адаптации и далее — неудо- 
`влетворительной адаптацией. по срыв ee — это 


уже болезнь. П весьма важна мысль А. Залмано- 
Ва ој том, что усталость может быть уменьшена 
тренировкой, делающей организм более устойчи- 
вым, естественно, когда она водотся в отношений 
тех факторов, которые вызывают папряжение ме- 
ханизмов адаптации. 

Практический смысл тренировки Ффизиологи- 
ческих систем. организма вытекает из самого су- 
щества взглядов А. Залманова на лечение болез- 
ней, па которых мы здесь кратко остановимся, 
прежде чем перейти к советам и рекомендациям. 
/ 
| — ОСНОВНЫЕ ПОЛОЖЕНИЯ СИСТЕМЫ 
| А. С. ЗАЛМАНОВА 


Известный клиницист и ученый, Залманов 
работал не только в госпитале и клиниках ме- 
дицинского факультета в Берлине, vo и Вынас: 
но-исследовательских институтах патологоанатд- 
‚мии, физиологий и коллоидной хИМАЙ, " что. й 
позволило ему обосповать биологический подход 


к лечебному воздействию на человека, уделить. 
много внимания общим вопросам лечения 

больных М 

4 десь хотелось отметить пекоторые положе- 


орые полностью совпадают с нашим 
дом к лечению больных с хроническими 
еваниями. / 
всего лечение должно быть направле- 

ознь вообще, а на’больного, на фи- 
скую недостаточность в организме. Вот 
ациональной терапии, изложенные 


жет существовать без физиоло- 
ь роли капилляров, дпаф- 


өм сказать что B па. 

время Bee виш й 
ина Manne в ачои и ца 1- 
Әже паселе ІІ УТ 


ереди клипицистов в повейшее: 


пия группы азотсодерх 


ающие 
деления, «а це 
Наивно и опасно Г 
Модикамептозпыми сре, 
ной клинической терапии долж 
1100 и большее сокращение а 
замена их простыми моропр 
режимом, диетой и другими. 
окими методами, 
Тетинная терапия (автор ее паз: 
гической терапией) улучшает состояни 
скромными, но действенными усилиями, 
пс0го направленными на увеличение әпер 
ского баланса, дыхания, кровообращения, 
ления метаболитов, усвоясмость пищи. 
Главный тозис его системы заключается в” 
что следует обращать сугубое внимание па 
мерную поддержку и стимуляцию защитных ре 
сурсов организма. Как me можно стимулироват 
организм? ЗУ 
Это «капилляротерапия». Как пишет А. Зал- 
манов в своей книге «Тайная мудрость человеча-. 
ского организма» (впервые опубликованной. BO 
«Франции в 1958 г., a У нас в стране, на русском 
языке, в 1963 г.), это способ «глубинного» воз- 
действия па капилляры — па обменные процес- 
сы, происходящие на уровне этой части сосуди- 
стого русла. Предлагая различного рода бальнео- 
логические процедуры, он’ отнюдь но забывает и 
не игнорирует иные снособы воздействия. Но для 
шпрокой публики имя Залманова связано с так 


называемыми скипидарными (гипертермически- 
ми) ваннами. қ 


Что же, 


по существу, представляют собой | 
предлагаемые А. Залмановым терапевтические 
процедуры? Знакомство с ними убеждает, что . 
это, конечно, один из видов неспецифической те ~~ 
раппи, возможно, один из лучших, подобранный 
ца оспове богатого практического опыта. Наш 
двадцатилетний опыт использования в терапев- 
тических целях системы А. Залманова подтверж- 
лает их эффективность при ряде заболеваний, в 
частности, при деформирующем остеоартрозе, 


остеохондрозе, радикулите, гипертонической бо- 
лез, 


ОТЧЕГО МЫ БОЛЕЕМ? 


Рассматривая причины заболеваний, А. Задма-. 
нов замечает, что общее состояние больного ‘игра- 
ет более важную роль в развитии болезни, тему 
например, микробы. Теперь известно, что боль- | 
иииство пынешних хронических заболеваний | 
имеют «общую платформу» --. нарушение меха, 
низмов защиты и иммунологического надзора 

«Для организма уравповешенпого, қо 
хорошо дышит, хорошо орошается кровью 
организма, имеющего пормальное выд 
систему хорошо устроенных сточных 
жение ядовитых птомаинов% но 


* Птомайны — усфар 


I 


пенью реактивности 
КУ). 
лманова в связи 6 патоло- 
ров состоит в том, что без знания 
изпопатологии капилляров медицина остается 
поверхности явлений и но в состоянии ничего 
понять ни в общей, ни в частной патологии, Уси- 
ливая этот тезис, он далее пишет: «Ме существу- 
ef пи одной болезни с морфологическими изме- 
2 нениями, на существует пи одного функциональ- 
“Horo расстройства, при котором бы состояние ка- 
нилляров ne играло первостепенной роли». 
2 сли автор и увлекается ролью капилляров в 
патологии, тем пе менее их роль в патологии 
действительно велика, и это в наше время, когда 
имеются большие возможности изучения в этой 
Области, отрицать невозможно. 
заболеваний, Залмапов 
оргаппзма, выражаю- 
тзиологических процес- 
тожет стоять вопрос о есте- 
Терапия забыла о важной 
г организма. Кстати, в на- 
TAOT впачительпое внима- 
Залманов утверяќдает, что 
на Физпологической тидро- 
режиме детоксикации и уважении к 
торегуляции. В подтверждение on приводит 
HKG известный в литературе опыт своего Учи- 
теля, известного французского клинициста, 


(что 


ется, быть наче 
НОВНОЙ тезис За 
Wins 


мнению, с физио- 
рость означает возраста- 
томляемость. Он ставит вопрос следую- 
80M: можно ли воздейстновать на кле- 
одряхление, можно тп его остановить, 
Добиться клеточного омоложения? 
огромную роль в предупреждении 
клеток выделительным оргапам (поч- 
ў осповное внимание он 


Mop — жидкость, 

вызванное почеч- 

в результате чего идет 

ена веществ во виекле- 
в п плазме Крови; 

гу. старение, 

ТИ от из- 

ение, по 


та широк 
между внешней п. 
функции экизненной ва; 

ленный чудесной и многооб] 

Вот некоторые из ее Фупкций. ||| 

Как известно, роль кожи в вр» 

ает сомнения. Шы: 

Я Кан: выполняет очистительные фупк 

тем выделения множества веществ: некото 

продуктов промежуточного обмена, on a 

токсинов и эндогенных ядов, продуктов КЛ 

ного аутолиза (переваривания), некоторых 
каментов, в частности галогенов, Е 

Кожа способна наподобие резервуара, нак 
ливать многочисленные органические и неорга 
ческие вещества, которые могут быть мобилис 

Е ля нужд организма. 

р: See проницаемости, сосудистой 
сети и иннервации кожа представляет собой улоб- | 
ный путь для введения некоторых лекарств, | 

Самов же важное то, что кожа представляет 
собой огромную поверхность для применени 
теплового и бальнеологического лечения, влияю- | 
щего на весь организм. | 

Имеется и эндокринная функция кожи (eos 
гласно Шмицу кожа — это большая эндокринная 
железа). 

Отмечена 
кожи, 

Иммунобпологическая функция 
известна. 

Общий вывод А. Залманова таков: кожа 
важная железа внешней и внутренней сек 
е обитирной поверхностью, богато сн 
судами, тесно связанная со всеми 
органами, с другими 


ретикулоэндотелиальная функция 


кожи также 


реции, 
абженная со- 
внутренними 
эндокринными железами и © 
соединительной тканью: продуцирует тепло и 
электричество, это средоточие метаболизма мно- | 
жества органических п минеральных компонен- | 
тов, источник многочисленных гуморальных реак- 
ций. Именно поэтому он и обратил все свое вни- 
мание на лечебные воздействия на кожу, а 
через нее на все органы п системы организма. 


ЦЕЛОСТНО 
ЗАЛМАНО 


СРР ара ані Гы а атра БА 


А ree 


СТЬ СИСТЕМЫ 
ВА 


Нельзя сказать, 
ТОЛЬКО капи 


Ғы Қы атыла 


что в ней уделяется внимание 


ze т пляротерании. Қ лечению больных й 
Г подходит комилекено, системно, уделяя вии | 


рив питанию, дыханию П другим аспектам. 
а говьд В связи © этим мы остаповимея на роли Е 
^ 8рагмы, которой он Уделяет много внимания: | 
.. м а о 


«Диафрагма — это x І 
Ющая на благо Кк о ы ж 
маите о работе, выполняе м 
мощной в нашем тела 
ДИ, которая оп 
тательный 
КИШКИ, ож 
пообращение». 
Фатические с 
афрагма Опорожспяс 
КиВаот кровь 
«Второе воно 

алмано 


LORY Аа ЖУ” 


тет он 
венозную cer 
Грудной 


при 
On І 


Т его 
вперед 
ЗНО со 


с 


ay 
рдце», 


‚Рекоменд в 
ции диафрагмы Е 


ді блокированной и 
а Пплйтуду. вижений 

Эти Текомен 

ПАМ сул 


Дациц 


0 гр 
Приводит к ‚активации as 
ӨЛІ И селезенке, чем достигается 
“Шы иркулируюшей крови, | 
per четырех недель диаф агм = 
авт Доблокироватьея, ес движения г. 
полными, более сильными. Залманов yr- 
аст, что, если человек хочет жить дольше 
| On должен прогревать свою 
У о этому можно добавить, что почти у 
й всех полных людей диафрагма блокирована, и в 
этом случае есть IMM один способ ов доблоки- 


ровапия -- похудеть. Правильно сказано; поху- 
деть — ото помолодеть! 


Чтобы ЛИКВИД 
А. Залманов, пу 


ировать приступ болезни, Питпет 
Е AHO прежде всого открыть выде- 
лительные пути: очистить кишечник, легкие, поч- 
ки, кожу, печень; немедленно открыть спастиче- 
СКИ и атоничоски закрытые капилляры; организм 
очистится, когда токсические вещества, шлаки бу- 
дут удалены, Вряд ли можно возразить этому, HO, 
конечно, только одного открытия путей выделе- 
ния мало для того, чтобы справиться с болезнью, 

Капилляротерапия 7- все-таки осповпой мотол 
системы Залманова, начавитего свои исследования 
в 20-х годах нашего столетия. Вот сго исходная 
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| позиция: «Значительная протяженность поверх- 
| пос капилляров, нечпсляемая Крогом в 
| 6800 м2, их длина более 100000 км в человече- 
| ском организме, их значение в кровообращении, 
1 


испрерывные систолы этих бесчисленных перифе- 
рических сердец представляют для терапии за- 
| мечательные возможности». 
І Поочерелно изучал он капилляротропное дей- 
| ствие диатермии, "коротких воли, ультрафлолето- 
| вых и инфракрасных лучей, гальванического то- 
| ка, фарадического тока, инофореза, дарсонвализа- 
ЦИП, почти всю физиотерапевтическую шкалу 
электрических аппаратов. 
яд Залмапов выяснил, что применение электричо- 
1 ства производит действие (лечебное) строго мест- 
Hoe, ограпичениов, чисто физическое, в то время 
7 kak тепло разработанных им ванн оказывает 
’ физико-химическое и физиологическое действие 
с большим диапазоном действия, 

Регулируя температуру воды, менял копцент- 
рацию растворяемых в лечобных ваннах ве- 
Іцеств, создаются возможности. приспособить 
баньнеотерапевтические процедуры к лечению 
сакдой болезни, Из личпого опыта добавим — 
пириспосабливат к каждому отдельному боль- 
ному. 


ВАЛМАНОВСКИЕ ВАНИЫ 


“Кроме скипидарных вапп, о которых разговор 
ойдет отдельно, Залмановым предложено мп0- 
ство других вап» Моротко сообщим и 06 этой 
› работы. ў ; 

из настоя листьев грецкого ореха 

вкомендуются при мокнущих кожных дабо- 
_ пемфигус, мокиушая экзема, зул, 
лихорадка. Состав: залить кипящей 


! 
жү 


кожи, сухих дормати- 


прываюцтих капилляры, вос 
воспабжение в тканях, 2000 
кислорода и дренаж для уда 
Восстановление ge 
ў. 52: “арала а. ба 


Ў 
сморка, трахеита, гриппа. ^^ 
“Оба предилечья вышо локтя пог 
(Т 37°). Постепенно‘ повышать 
1 „каждые две минуты, следовате 
Ванны (Т 


Пожные ванны (отвлекающие кровь) | 

Против головокружений, хронической | 
пи. Методика та же, что и ручных вани. 

„Гипертермические ванны (обычная 
вой грецкого ореха или желтым | 
раствором). 
‚ Искусственнос повышение температуры, BRE 
знапиов гипертермическими вапнами, создает ақ- | 
кумуляцию «стерильного тепла», усиливает про- | 
нессы сгорания в клетках и ткапях, открывает = 
капилляры. Улучшастся регуляция пропицаемо- 
сти мембран, интенсифицируются жизненные 
процессы. Важио и то, что гипертермические ван- 
Шы снабжают организм теплом без затрат орга- 
пцзма., 

Залмапов исходит из того, что внешнее согре- 
вапие частично заменяет внутреннее (возникаю- 
щее в результате питания, снабжения кислоро- 


лом, мышечной работы, кровообращения, секре- 
ции, умственной работы и приятных эмоций). 


Не случайно он считает, что в хорошо отаплива- 
емых помещениях, оборудованных ваннами и го- 
рячей водой, можно уменьшить в рационе 
питапия мясо, хлеб и жиры. Таковы и рекомен- Я 
дуемые нормы суточной калорийности, предло- 
женные Институтом питания АМИ СССР с уче- 
TOM этого положения: опи снижены для 
населения в городах по сравнению с сельской 
местпостью, У 

Показания для применения гипертермических 
вани (по Залманову). 

Полиневрит. Придоциклит. Полиомпелит в 
предпаралитический период. Септицемия. Саль- 
иприт. Отиты. Гонорейные артриты. қ 

Противопоказания для применения гипертер- 
мических вани. Повышенное  спинномозговое 
давление. Отек мозга, Открытый туберкулез лег- іт 
ких. Обширная пневмония. Миокардиты. Инфаркт 
миокарда. Коропариты, Гипертония. Острые фле- 
биты. Цирроз печени. 

Методика проведения гипертермической ванны 

Простая либо с листвой грецкого ореха или е 
желтым скинидарным раствором (детально опи- 
сана ниже). Сость в вапну (Т 87%), Постопенна 
повышать. температуру до 41—49° (84.2 жем 
15 мин). Оставаться при достигнутой температу- 
pe 4—5 мин, затем выйти, завернутьея в про- 
стынь и 2—8 шерстяных одеяла п 45 мин потеть. 
принимая торячов питье. Затем обеушитье 
улечься в постель (хорошо укрывшись) и 
чем па 2 у, 


СКИПИДАРНЫЕ ВАННЫ 
Это один из видов типерте: 


М мы убедились па практике применения 
пидарных ванн. Фактически екипидарные ван- 
І представляют собой безвредное средство борь- 

‘OBI со старением, а тем самым п с болезнью. 
2222 МДНО из важнейших ‘преимуществ скипидар- 
2 НЫХ вани в том, что пх можно применять круг- 
М лый год. Залманов предложил два вида жидкости: 
Эмульсию п раствор, специальную дозировку (см. 
у ниже). Общие ванны с белой эмульсией вызывают 
и  Умерениое повышение артериального давления, 
ванны с желтым раствором значительно понизка- 

от артериальное давление. 

елтый раствор. Благодаря слою из касторо- 
“ вого масла, соды и олепна, покрывающих вею 
поверхность воды в вапне, потеря животного 
тепла значительно понизкена. Происходит скопле- 
ние тепла, ускоренное сгорание болезнетворных 
веществ в крови, в лимфе, во впеклеточных ид- 
костях. Отложения в суставных полостях, в окру- 
а жаюіцпх тканях, в эндоневрии начинают расса- 


сываться, Мапилляры сильно расширяются, а 
; скипидарное масло стимулирует деятельность 
Я артериальных петель капилляров. 


Желтый раствор оказывает следующее лечеб- 
ное действие; 
происходит рассасывание отложений, раство- 
рение осадков и гигантских молекул; 
общее искусственное повышение температуры 
(в отличие от местного — частичного, которое 
наблюдается при применении в физиотерапии 
коротких волн или диатермии); 
потоотделение и выделение через кожу хло- 
ристого натрия и мочевины. 
При этом не происходит пикакого учащения 
; ‚дыхания, никакой тахикардии (учащения 
и пульса)! 

Белая эмульсия. Вызывает большое раскрытие 
капилляров — это гимнастика сосудов, умерел- 
ный” подъем артериального давления, более глу- 
бокое дыхание, увеличение притока кислорода, 

менее бурное сгорание метаболитов по сравнению 
с. желтым раствором, уменьшение ригидности 
і ц и связок. 
Мри применении белой эмульсви не наблюда- 
никакой задержки в организме тепла. Vpe- 
числа систол (сокращений) капилляров 
( (подтверждаем на личном опыте и 
больным пан 
покалывания электрического тока, 
конечностях. 
дкости» обладают еще одним очень 
ШЫМ свойством — способствуют по. 
OK крови аминокислот, и особенно 
ного аминокислоты гистиди- 
в закрытых капиллярах. Гиста- 
ммоливаютцев, сосудорасширяю- 
_ улучшает кронообра- 


” 


С 


л эмульсия обладают 


‚ Начинать проце, 
через 5 мит довести до. 
горячую воду. Уже 6. 
ванны постепенно повытие 
40°, С б-й процелуры температуру ва 
пие 4 мин держать на уровне 41ү 4 
12-й процедуры доводить до 42°, спр 
дить, чтобы пребывание в воде при Ма 
превышало 4 мин. 

: Показания к применению скипидарных 

Общие пли местные заболевания сосу 
пример, грудная жаба, рые 2 лези 
сердца), заболевания периферических сос 
Пшшас, неврит и полипеврит. Повышенное 
риальное давление. Последствия полной =. 
одностороннего паралича, болезнь Бехтерева. П 
следствия различных травм. Деформирующ 
остеоартроз, остеохондроз и др. Нами были 
бированы скипидарные ваниы при лечении 09% 
хондроза, артроза, болезни Бехтерева, ожирения 
и др. ) 
Противопоказания — как и таковые дая гиз 
пертермических ванн, 

Что же дают ванны, 
новым? 

Прежде всего стимулируют аутофармацевтику 
организма, которая является основой споптапного 
излечения и восстановления эуритмип организма. 
Поскольку каждое заболевание с позиций биоло- 
гической медицины начинается с дизритмии. то 
нужно исправить ритм, что требует притока неой- 
ходимого количества энергии к тканям и клеткам, 

а ваннами Залманова этого можно добиться. 

П еше. Вода — защитный фактор организма, 
обеспечивает гибкость и эластичность тканей, по» 
средник терморегуляции, участвует в питании м 
выводит все выделения, пропитывает ткани FRNA 
костью. без чего невозможно существование про- 
топлазмы. В жидкости происходит растворение 
кристаллопдов, образование суспензии коллойдев, ( 
диссоциация э ектролитов на ионы. 
зом, вода имеет 
значение. Й 

Ппже мы ОТТО УГ, с учетом личного опыта, 
практику использования скити {арных вани. Строз 
неа указанных үстемі) позе 
Е а зонасноеть метода. В лю ом елу 
чае наолюдение, контроль и опека лечащего вра 
ча доллаты быть обяз 


зательны. 


предложенные Залма- 


Таким обра 8 
первенств утотцее фи шолотгичеекое | 


ж 


ВИЗ 


КАК ПРИГОТОВИТЬ 
ЦЕЛИТЕЛЬНУЮ ЖИДКОСТІ 


э 


Желтый раствор 


| В трехлитровую к 
касторового масла И 
Ляную баню. 
масло не 
яиилкасть, 


1.2. 40 г Мон 


; астрюлю залить 300 8 
оетани: г 
бар» а іў се в кипящую 

МеШИвать пола 0 
превратится из вязкой в sonata же 


(ГОСТ 4328... 66 


ды, Полученный 

дно ) ый рас 
дак оровбе масло и, пома 
Ьб до консистенции манной a 
Н. 8, ся эту «манную ка р we 
ona а ел и перемешивать 
1. 


) растворит 


в горячее к 
сти после 


Болю налить 550 мл 
] Довести до кино 
й кипе- 
a ; А б Мелко нарезанного Дет- 
СИ HOioumn pac Г силициловой кислоты 
стеклянной палочкой, ки. 
Ворения мыла, после чего 
влить 50 
и содержимое 
) мл камфорпого спирта 
крыть пробкой. : 
2.3. Готовая эмульсия Должна п 
стокваши и консистенцию к 
нить при комнатной то 
лением взбалтывать. 


меть вид про- 
© куриного болка, Хра- 
мпературе. Перед употреб- 


КАК ПРОВОДЯТСЯ 
СКИПИДАРНЫЕ ВАННЫ 


1. Общие принципы 


4.4. Ванны лучше всего 


принимать перед 
ночным сном. Если 2 


жө процедура происходит 


Схема курса 
екипидарных ванн с желтым раствором 


ЫД—— ВЕЧАНашаацананянаецааананаа 


мл 
мин 


ванны Температурный режим 


5 
а 
a 
о 
2) 
= 


длитель- 
ность 


Общая 
вани, 


твора; 


36°, черва 5 мил 89° 
То же 
То же 

36°, через 12 мин 40° 
Tome 
To же 

36°, через 5 мин 39°, 

последние 4 мин 41° 
То же 

36°, через 5 мин 997, 

последние 4 мин 42° 
То же 


> «202 часто 


к 


12 Продолжать по режиму десятой ванны до полу- 
2) чения максимального терацевтического эффекта, 


сле принятия ванны больной должен 
‚постели не менее 2 ч. 
ожно принимать не ранее чем че- 
еды. ; 
ой ванный термометр (спиртовой) 
сверить с ртутным (например, срав- 
я с медицииеким термометром). 
сма ванпы пригоговить постель: па- 
этиленовой пленкой, на нее 
ую гре 


52 бе а мм м 


272345222 22 - 
SUS КТЕ Oo 


a а | 
* Продолжительность ванн со 100 мл эмульсий 
получения максимального терапевтического эффе! 


половые органы, а также имеющиеся на төле 
ссадины и царапины. ыт 

1.7. Больной, находящийся в вание, должен | 
быть до подбородка полностью погружен в BOTY. 

1.8. Температура воды в ванне первые 5 мии 
должна быть 36—87° (согласно приведенным схь- 
мам). Затем добавлением горячей воды ее нужно 
поднять до 38—40°, и такую температуру следует 
поддерживать до конца процедуры Так как по- 
вышение температуры идет за счет добавления | 
горячей воды, то и объем для нее в вайне нужно 
предусмотреть заранее. ? 

1.9. После ванны, не обтираясь, надеть теплый 
(нагретый) халат, повязать голову теплым плат- 
KOM, лечь в постель на грелку и накрыться двумя 
одеялами; пить молоко в горячем виде с медом 
(1 чайн. ложка). 

1.10. Через 45 мин, слегка обтерев тело от по- 
та, надеть белье и отдыхать еще 1 ч 15 мив. 


а х 


“ 


Схема курса 
смешанных скипидарных ванн 


мл 


№ 


вайны Температурный режим 


раствора, 


Количе- 
ство бе- 
лой эмуль- 
сии, 

Коли- 
честно 
желтого 
мл 


36°, через 5 мин 39° | Ж 
То же ы; 


= © 0 02 1 осли ооо. 


т --.- 


раз в ноделю.. 0... 
тво воды в ванне — около 200 л. 
эмелательно до пачала курса скипидар- 
ровести несколько содовых ванн == 
г нормализации функции кожи. Содовая ван- 
проводится следующим образом: 200 г питье- 
и соды растворить в вапне с водой (темпера- 
). Затем в течение 5 мин температуру 


В поднять до 39°, Общая длительность ваниы 


2. Процедура скипидарных вани 
‚© желтым раствором 


2.1. Длительность и температура лани, а так- 
‚ Же количество жколтого раствора приведены в со- 
_ ответотвующей таблице («Схема курса»). 

2.2. Первая ванна в таблицу не вошла — ото 
пробная ванна. B ней растворяется только 5 мл 
етого раствора, выясняется способность, боль- 
ного переносить скипидарные ванны и повышое- 
ние температуры до 39°. 

2.3. В трехлитровуло бапку вливается 5 мл 
MeITOLO раствора, добаваяется горячая вода, все 
910 неремешивается и выливается в ванну. 


3. Процедура екипидарних ванн 
с белой эмульсией 


3.1. Длительность, температура ванн к количе- 
i ство белой эмульсни на каждую ванну даны 
2 соответствующей таблице («Схема курса»). 
8.2. Бак и при ваннах с желтым раствором, 
первая ванна с белой эмульсией является проб- 
х ной. В ней растворяется 5 мл эмульс. 
9.5. Белая эмульсия перед употреблением дол- 
MHA взбаттываться. Наливать се нужно в 


стек- 
4 ый WAHMYIO банку с горячей водой и только: после 
дне тщательного размешивания можно выливать в 


валу. 


4, Процедура смешанных 
кипидарных ванн 
44. Количество болой эмульсин I экелтого ра- 
твора, а также температурного режима и лли- 
‘ьности процедур даны в соответствующей 
(«Схема курса»). 
тодика проведения смешанных ванн та 
‚ что и при использовании каждого раствора в 


Т улучшению кашид. 

PEO проспетов 
Цабм0ост опдото- 
бцов 


2.1. Механизм действ: ел 
вызывает большое раскрытие ка ; 
ческов сокращение — систолы БЛ а 
стику сосудов. Кроме Toro, опа ie 
бурное (чем желтый раствор) eee 
литов, так как пе паблюдается никакой зг М 
тепла, Так же, как и желтый раствор, спо; 
вуст поступлению гистамина в ee „крови. 

2.2. Скипидарные ванны © слой эмульси 
оказывают следующее воздейохвис: о. 
уменьшенный подъем артериального давле 
веледствио усиления пульсаций хасаа 
тенсифицируют периферическое кровоо ращени | 
и улучшают трофику всех тканей; увеличивают 
приток кислорода, уменьшают ригидность мыш” 

Язон. 7 
> О Е: для скиппдарных вани с белой 
эмульсией: гипотония, певриты и полиневриты, | 
мышечные атрофии, облитерирующий one 
ит, вялые параличи, импотенция; помогают уско- 
рению срастания иереломов. 


3. Показания к смешанным 
скиппдарным ваннам 


3.1. Эти ваниы обладают более широким спект- 
ром действия, чем две предыдущие в отдельности, 
благодаря различным сочетаниям белой эмульсии 
и желтого раствора. 

9.2. Смешанные скипидарные ванны улучшают 
капилляриов кровообращение, нормализуют вод- 
но-солевой обмен, способствуют рассасыванию 
гровопзиияний, спаек и рубцов, мало изменяют 
артериальное давление крови. 

9.9. Эти вапны применяются два раза в неде- 
шо у больных с нормальным артериальным давле- 
нием по тем же показаниям, что белые и желтые | 
ванны в отдельности. 


ey Ас. Зь аза Й, аба о 


4. Противопоказания 
к скипидарным ваннам 


4.1, Инфаркт миокарда (если применять эти № 
ванны раньше, чем через 7 педель после ипфарк= 
та Я без контроля врача), повьитеннов давление 
епииномозговой жидкости, отек мозга, отек лег- 1 г 
тих, открытые Формы туберкулеза легких острые, ғ 
гломерулопефриты, миокардиты, цирроз печей У 
cone ae с обширным опеченением, заболевания | і 
‘ORM (экземы, эпидермотиты й цай 

К дер: Ж нейродерми- 
риаз), онкологические заболевания at 2%) “я 

Я. 


ПРЕДОСТЕРЕ ЖЕШІН ПІРІ 
ПЕР ЖЕ Г ПРИРО: Э 
И ПРОВЕДЕНИИ СК ШДАРНЫЎ е 


19 Ошибки приготов 
Вые: 
1. Требует 
ся определени | 
afd. де. и 
аккуратпость, при приготовление Уальлоста 
оАо, так как время МЫ 1 а 
Ib 2 ( а 
Х изготовле 
по кото й а 
"0 которым ТУТ лопехонба 
НАТТЫ Веходить на 
12, Bony В 
ров OTT nT? pe: 
BLT, | 


ления 


по tern, 204 рукаво; 
- Пухова «Поспецифичо- | Ви 


X заболеваний» (Л., Mo- 


Схема приема смешанных с 
’° пря деформирующем поли: 
при нормальном артериальноз 


Я Виды ванн и ко- Е yet 
Схема приема ў 2 Жұ 
ма вани при Spreputire е личество эмуль- 2 He и 
с повышенным артериальным ДЕНІ КЕНІ ява ра, аст 24 Темпер: туй 
ROE ту 
< _—_—_—— ———__——____—— as > 
Виды ванн белый | желтый BES 
№ и количество рас- на 
твора, мл не 
ванны =: Температурный режим Ree Ванны через день 
і белый | Я а oe А й 
ўе Я 50 29 5 36°, через 5 мин 98 
Be 2 25 а 5 36°, через 5 ми: 
1 40 156% через 5 мин 38,5° | 45 3 Зб 40 15 | To Ке Е 
8 = 50 Го ко { 4 i 35 40 45 = 
86 ЕСЕ ў ы 5иб | 40 40 45 —— ў 
1 60 36°, через 5 мин 30° 16 о 75 ДБ и. == 7 
6 7 70 То же 16 Ванны через два дня 
й 20 20 
8 Е т 17 ДӘ 50 40 16 а re 
К 9 55 35 16 36°, через 5 мин “4 
Я 10 20 40 —— 18 иш бо | 30 16 ” То же 
24 3, 44| 70 2 16 === 
“ А 35 40 18 WAS 
. Ф 46, 47 | 75 20 47 —— 
ы 2 40 40 36°, через 5 мин 40° 18 и 18 
| 45 д 3 19, 20 | 80 45 AT 28 
| 16 45 35 To жо 18 п 21 Р 
і А7 22, 23 | 90 0 {7 —— 
Ё 18 50 30 --)-- 18 24 
| З к 
4 19 55 25 —— 18 Примечание. Затем назначаются желтые ванны 


пли в зависимости от сбетояния больного повторяются 
серии смешанных вани. 


Схема приема скопидарных ванн 
ў при артерпите без повышенного 


ртернального давления Схема приема гипертермических желтых 
а ал ав: 


ванн при полиартритах и спондилезах 
с повышенным артериальным давлевием 


------------------- ыыы >>: 


ое. м 
№ ство рас- жи- (2 М а Желтый лжи- 
ванны| твора, мл Е te 7 Ж ВЕРЕ а раствор, телындеты. ее” режим 
к rie жел- “ЕЕ Тин 
белый | са МН белый | тый eee 
ез 6 | ато. | 20 { 20 15 36°, через 5 мин 39° 
И АЗ 160 = | 45 2 25 16 То же 
28 19 65 — 15 3 30 17 36°, через 5 мин 39° 
ier a 2% 80 20 4 35 18 36°, через 5 мин 39°, 
22 94 и сез Б с 12-й ман 40° 
60 24 75 т ІЗ 5 40 19 
22 | № 7 50 20 
60 26 | 85 | - 15 
= 27 90 ~ 15 8 55 20 То же 
. | 9 60 20 36°, через 5 ми 
т 70 20 последние 4. 
12 
а 13 


27 ванн два раза в неделю 
аются белые ванны (90 г 
) с температурой 36—39°, | 
лі ю 16, 17, 20 мин, 
ани, 45 


— => 
ож 


М 


Температурный репин 


909, цоров б мии 30° 


To ane 
| То шо 
15 80°, depen б міш 20°, 
о 12-Й мин 40° 
10 409, depos б мин 00?) 
послодние 4 мии 41° 
10 17 ‘Vo зка 
75 17 о о 
80 18 у 
80 18 у 
90 19 » 
5 19 || 90°, черен б мии 809, 


МОЛДОТОО 
` температуру воды и 
ваше, последние 


| А міш доркать 499 
152 100 20 To жо 
wh 105 20 Lo ako 
м 15 i 110 20 » 
м 710 115 20 » 
ty 17 130) 20 » 


№ ШІ имочапио, Продолжать по ті 
Bb здоровления нии зпачите 
аша больного, 


ІПУ 17-Й ваппы ло 
льного улучшения состоя = 


Схема приема вац 
6 желтым раствором при стенокардии, 
пипертопии, нарушений 
водно-солевого обмена, 
ожирении 


Количество 


ность ванн, 


Длитель: 
мин 


Температурный режим 


15 909 через 5 мин 80° 
16 To жо 
16 » 
17 30°, через 12 мин 40° 
» 
18 » 
АЎ ТТ 7562; через 5 мин 309, 
носледиие 4 миш 419 
19 То ко 
19 90°, через 5 мин 999, 


| Последиив 4 мии 42° 
To же 


режиму деси 


ТОЙ Вайны до по- 
ерапевтичесі 
74, 


кого оффекта, 


емпорат 
HOGG! 


22 
Я р 3 г 
“af у 
45 25 207, қарса б мии 809, 


молленио ПОЛЮ о 

темпаратуру ий пое 

елолиио ие: Под» 
лержићат 407 


Примолалто, Слелуюшие тиити два рава в идел 
по рожиму 19% вашим (куро 49-22; ват). 


ЗАПОР $ 
Длилольное нарушение опорожнения кишо 
пиа (стул роо чем 1 pag в диа дия, объем нала 
менее 100 т, отсутствие полного опоротиония), а 
По силаппиов с органическими заболеваниями, на 
вывают иривичлим вапором, Мо данным Ц. И. Mae" 
совича (1975), ито составляет от 10 до 12 процен- | 
тов заболеваний пишочиипиа, При привычных вая 
порах Калоны масс ФОЧИ задерживаются В 
левой половине толстой пики (чаце всого в 1 
сигмовидной или прямой кишка). Часто парушен “4 
рефлекс, обусловливающий стимуляцию  пери- 
стаАЛЬТИКИ кишечиика из ампулы прямой кишки. 


КАК И ПОЧЕМУ 


Развитие привычных 
вследствие целого 
пси хоголшых, 
прессивных 


запоров 
ряда факторов, 
Часто паблюдаются они при до- “й 
COCTOANMSIX — у больных неврозами, 
атеросклерозом мозговых сосудов, стертыми (pop- 
мами цивлотимии, Состолпия тревоги, страха, ча- 
ото наблюдающиеся у невротиков, способствуют 
нарушению опорожиения кишечпика, а это, в 
свою очередь, порождает у них опасения, что за- 
поры являлотся следствием тяжелого оргапическо- 

10 заболевания (чалие всого они предполагают У 

себя рак). у 
_ Функциональные привычные запоры часто па № б 
УШОДдатотся у пожилых и старых вследствие ато- 
Шии (отсутствия перистальтики) кишечлика; ате- 
росклеротической депрессии, | 


происходит 
прежде всего 


роолор І ограничения двига- 
тельной активности, Последиес обстоятельство 
играет роль в ВОЗИПКИНОВОПИП запоров у лиц сре 
Horo и даже молодого возраста, аавимаю ий 
"л з т з . 
Уем трудом и ведущих малоактивцый 
92 ЕҢ ЖИЗНИ, а татко больных, вынузкде 
цлительное время находиться в постели. а. 
заболеванием ИЛИ ёд 


травмой. 
погда толчком к Развитию т 


резкая перемена об 


ли в. связи с 


| 06) 
рактера питания: от пищи, ыў 
рафинированной, ТО есть пасто 
различного Е 


рода балласттия 
вызьват 
ачение татко подос 


Калия, витамин 51 
кал 08 г 
ee a рупны В, д 


\ например б аў 

| З ) пух 
ельный ‘запор, в е, Сений и т, д. 91и 
ый а В. в свою Черо 
ический и спастический " РАЗДеляотся 


ҮЛ ; 
Атопический запор Развиваоте 


ательной функции и при снижении 


1 Ле Т т Я 

ствуст рефлекс та ее кишки, когда Or 
больной не А а с В таком случае 
длительного времени (у него О в течение 
пия кишечника — перистатик ТЭУ" Две» 
животе). om чет урчания в 

Спастический Запор является следствие 
Вощевиого тонуса толстой КИШКИ (ond паб We 
время находится в состоянии спазма = | ШЫ А 
Перистальтики Шри этом тоже Ree сжатия), 
ПОПЫТЫВаот болп в животе, Аа, В 
удается выдавить твердые комочки AME cael 
кала, который по форме напоминает ЫТЫ Мос 

Различают, кромо того, такие виды запоров, 
как Не, пищевые, хронические запоры 
at характера, запоры при отравлениях 

„Привычные запоры развиваются при ежединев- 
HOM в течение длительного времени задержке 
стула при появлении позыва на стул. В большин- 
стве случаев эго зависит от условий жизни, а ча- 
ще работы, когда по характеру своих занятий 
МӘЛОНЕк не имеет возможности сходить в туалет 
(преподаватели в часы занятий, хирурги во вре- 
мя операций, водители автомашин, летчики и др.). 
Подавление позыва на дефекацию окедневно в 
течение длительного времени приводит к снизко- 
ИЮ рефлекса на стул, в результате чего разви- 
вается привычный запор. В этих случаях также 
наблюдается овечий кал; по иногда происходит 
Я Ж бурное извержение жидкого пенистого содер:ки- 

Ж мого со слизью. Привычные запоры могут возни- 
г 65 кать также при заболеваниях прямой вишки (тез 
моррой, трещины), здесь играет роль боязнь бо- 
левых ощущений при акте дефекации. 
Запоры могут возпикать и при наличии спа- 
стического колита. В этом случае тельно 

спазмы нарушают регулярную перистальтику И 
2  замедленное передвижение бодержимоко ОА, 
шечние < (в этом случае п появляется «овечий 
кал»). | ue 

Алимептариме запоры BOSHUKAIOT B результате 
неправильного питания, при отсутствии в eae 
овощей, клетчатки — естественно! о возбудителя 
перистальтики. Пиша современного человека 
очень нежная, рафинированная, не содержит до- 
статочного количества овощей и фруктов. Бывает 
2 также, что пища богата белками и бедна углево- 
қ ыа ами, а это становится одной из причин хронц- 
| ческих запоров. 

Запоры нервного ‚харавтера вызваны иаруше- 
шием всех трех этажей нервной системы регуля- 
‘обеспечивающей иннервацию толстой кишки: 
орвый этаж — это симпатическая и пара- 
ская иннервация; | 
таж — центры спинного мозга; 
°— первные центры в больших 

Обычно запоры такого пронс- 
ся у я певрастенией, 


ГА 


„№ 2/39, 2/90, 5/90), на подготовительном әтапе, 


цированно в зависимости от 


ШЫЙ ХЛ 


У бовых, тр. 
Держки стула, имеютс 
признаки: вздутно живота, 
те, Нерерулярное опорожн 
оно выражено, сопровождается 
организма, ведущей к органи‘ 
постой кишки (колит, проктит, гем! 
ны прямой кишки) и поражению д 
(холециетит, холангиогепатит, цисти 
т. д.). У лиц ¢ хроническими запорам! 
ооложениым язык, ухудшается общее с 
возникают головные болп, снижается 
Больные становятся замкпутыми, раздразните. 
ныма ИЛИ, наоборот, молчаливыми, уходят в 
им свойственны грустные, мрачные мысли. 


Задачи, столщие перед врачом: 

1. Установить этиологию и патогенез хрониче- 
ского запора в каждом отдельном случае. : 
2. Равработать индивидуальную программу % 
устранения хронического запора в каждом ог- | 
дельном случае. аў 

3. Воздействовать на организм для усиления 
реактивности и резистентности оргапизма. 

В системе целостной комплексной пндивиду- 
альной профилактики (ем. «Твое здоровье» 


для устранения 
стол №3. 


ЧТО НАДО ЗНАТЬ O ДИЕТЕ у 


запоров используется лечебный 


Показания к применению лечебного стола 
№ 3: алиментарные, привычные запоры без вы- 
раженных СИМПТОМОВ раздражения кишечника. 

Цель: стимуляция двигательной функции кй- 
шечника путем включения механических, терми- 
ческих И химических раздражителей в рацион 
питания. Это полноценный по калорийности и 
химическому составу рацион, с повышенным со- 
держанцем натрия хлорида и включением Пролук- 
тов, богатых грубой растительной клетчаткой, 
стимулирующих кишечную перистальтику. 

Калорийность диеты — 3000—3400. Химиче- 
ский состав: белков — 100—150 г, жиров — 100- 

120 г, углеводов — 450—600 г, натрия хлорида — 
2000 

Режим питания: прием пищи 4 раза в дець 
(при возможности чаще). - 

Разрешаются: холодные фруктовые п овотцные 
супы, сырые овощи и фрукты в большом ROAU- 
честве, гречневая и перловая рассыпчатые каша, 
сахаристые продукты (сахар, Men, варенье, слад- 
кие компоты), черпослив, черный хлеб, квашеная 
капуста, мясо шжаренов куском). модочпокислыв о. 
продукты (однодневный кефир, простокваша, аци- 
дофильное молоко), масло, сливки, крутые яйца, 
холодные газированные папитки. Е 

Исключаются: горячие блюда п напитки, пр 
тертые каши, сдобное тесто, кисель, какао, 
колад. ee 

Эффект достигается за счет применени 
вых продуктов, способствующих о оро 
кишечпика, Их следует использ ди 


1. Продукты, богать 
кой (овощи, фрукты, 
печеном виде, хлеб 

өй, а 


| 


Суп иа обо 
рпых op Я 
Картофель — 50, «чей 


ки -- 40, морковь — 30, 


горошек 
зелень — 5 

овощной — 300. Г ў 
| ІП атвар 00. Гуляш ца 


| * МЯСО — 00 
ў 5, масло елиночнов -- 10 
OBB — 150, масло растительное — 10 


Kee — 200 или компот па сухофрукт 
wa Е 1 Nie ANE PYKToOB: сухо- 
i 0, в 20, вода — 150. Хлеб tebe 
олдник (чернослив 
Ужин 
_ Салат (см. завтрак). Рыба отварная — 100, op. 
варнаи капуста — 100, некрепкий чай с молоком: 
Молоко — 50. Хлеб черный — 50. 3 
ж Перед сном 
> Стакан кефира с растительным маслом: ке- 
“dup — 180, растительное масло — 10, тщательно 
с размешать перед едой. 
При спастических запорах диета должна быть 
ма “более щадящей, мясо п рыба только в отварном 
виде, овощи и фрукты — протертыми или в виде 
” пюре. Такие изменения необходимо ввести в пред- 
ложенную выше диету, и в этом может помочь 
лечащий врач. 
“Для успешного предотвращения запоров необ- 
_ ходимо выработать привычку иметь студ өже- 
дневно и в одно и то же время. 

Акт дефекацин следует совершать после глу- 
бокого вдоха, при этом диафрагма опускается, й 
органы брюшной полости, надавливая на прямую 
кишку. способствуют ее опорожнению. Это одно- 
моментный акт дефекации. 2 ; 

У некоторых пациентов наблюдается двухмо- 
ментное опорожнение. При этом После выхода 
первой порции кишечного содержимого (обычно 
с плотной каловой пробкой) человек не испыты- 
вает облегчения. Наоборот, остается чувство не- 
полного опорожнения, что и заставляет вдов 
жать натуживание и сокращение О аас 
са. И только через 15—20 мин, а иногда и позжо, 

| совершаслся второй акт дефекации — выходит 
оставшаяся часть содержимого кишечника, когда 
наконец ощущается удовлетворение. Однако 
пе второй раз сходить в туалет, чем тужиться 
чение длительного времени. 
от почему надо приучаться к правильно про- 
акту дефекации. И конечно, подклю- 
ятия утренней гигиенической гимнасти- 
, произвольной ходьбой, физической 
урой, спортом. Обязательны процедуры мяг- 
каливания. 
системе целостной комплексной индивиду- 
профилактики (ЦСКИП) па основном со 
мотрены: занятия физической куль- 
дыхания полным объемом легких, 
ки, Рекомендуется специ- 
упражнений для борьбы с за- 
ый кандидатом медицинских 
стом ЛФК кли- 


мор- 
Яблоко: 


размоченный — UY). 


капу- 


ложенин стоя, 
мерно на 4 
Выполнять пх рекомен 


гните правую ногу и, обхватив колено, под | 
его в животу, стараясь достать носом. Задержі 
дыхание. Повторяйте упражнение правой и лев 
ногой поочередно, в течение первых трех-четырех | 
дней по 4 раза, увеличивая постепенно количест- | 
во повторений до 10. а: 

4. Согните ноги в коленях, руки в локтях. . 
Опираясь на стопы и локти, поднимите таз — 
вдох. Вернитесь в исходное положение — выдох. 
Повторите 3—4 раза, темп медленный. 


за 


Стоя на коленях 


5. Опираясь на прямые руки. поднимите пра- 25 
вую прямую ногу п голову вверх, прогиитесь — 2 
вдох. Примите исходное положение — выдох. То 
же другой ногой. Повторить по три раза каждой 
НОГОЙ. 


6. 3—5 минут постойте на слегка раздвинутых 
коленях п локтях. 


Сидя на стуле 


7. Пе облокачивайтесь. пе напрягайте спину. 
Ноги скрестите под сгулом. (5-24) раз. самая 
заднепроходное отверстие, втявивап ге прямую 
кишку, затем ветацьте, походит». Повторяйте 
упражнение 5 раз в день, в разное время. Его 
выцолняют TAKA, присев на коргочки. 


Стоя 

8. Руки на пояс, круговые вращательные дви- 
жения тазом, плечи на месте. 10—20 вращевий а 
правую и столько же в левую стороны, 


Самомассазк кивота 


Выполняйте лежа на спине, подложив под пю- 
лусогнутые колени валик ИЗ 


свернутого одеяла 4 
или подушку. Мышцы живота расслабьте, | 
1. Плавными круговыми движениями, He на- 


жимая сильно на живот, 
пями по ходу часовой 
слева-вниз). 

2. кулаками 
ниями (вниз-вве 
ния тепла, 


3. Нонцами прямых пальцев обепх рук 
часовой стрелки несколько раз надавли 
ЖИВОТ, 

4. Поставив палец пернендикул 
произвести вибрацию. так, т 
сался. При ‘значительнь 


поглаживайте его ладо- 
стрелки (справа-вверх, 


пли ладонями быстрымі BIR 
PX) разотрите живот до on ще- 


рушины, 

в основном на дви- 
9 функцию толетого кишечника, 
тельный. 


чай № 1: крушина (кора), ты- 
Ник (трава), крапива (лист) в соотношо- 


(5 Столовую ложку смеси заварить дву- 
таканами кипящей воды, кипятить 10 минут, 
ть через марлю, принимать по 0,2--1 ста- 
на ночь. ү ў 
Лабительный чай № 9; александрийский лист, 
Шина (кора), костер (ягоды), ание (плоды), 
Солодка (корень) в соотношении 9569: 9:9, Сто- 
ловую ложку смеси заварить в стакане кипящей 
С ВОДЫ, настаивать 20 минут, процедить через мар- 
“19, принимать по 0.5—0,75 стакана на ночь. 
Слабитольный чай № 3: крушина, (кора), со- 
лодка (корень), корцандр (плоды) в соотношении 
95-154: Столовую ложку смеси заварить в стака- 
4% не кинящей воды, кипятить 40 минут, процедить 
через марлю. Принимать по 0,5—1 стакану ва 
ночь. 
Слабпительный чай № 4: крушина (кора), три- 
фоль (лист), тысячелистник (трава), тмин (пло- 
ды) в соотношении OR OS fe Стодовую ложку 
смеси заварить в стакане кицящей воды, киня- 
тить 10 минут, процедить через марлю, 
мать по 0,5--1 стакану на ночь. 
На закаючительном этапе ЦОК реквомен- 
дуется: 
Составление программы дальнейших 
па основе полученного опыта и 
зультатов. 


прини- 


действий 
достигнутых pe- 


О ЧЕМ ГОВОРИТ ОПЫТ 


Пациентка Р., 63 лет, инженер по стандартиза- 
цип. Обратилась по поводу избыточной массы 
тела, отека левой голени, болей в суставах и поз- 
воночнике. повышения артериального давления и 
хронических запоров. Шолнеть начала с 40 лет, 
после вторых родов, с тех Hop появились и хро- 
нические запоры, отеки обеих голеней, повышс- 
иие артериального давления. Жаловалась такие 
на кашель, ДЪ, обшую слабость. 
`Объеһтивные даплые: при росте 160 см — вес 
КІ, 10 есть масса на 60% избыточна. 
_Нонеречнии сосудистого пучка — 6 см. Попе- 
к сердца — 14 см. Границы сердца: верх- 

5-е ребро, левая — по ключично-сосковой 
правая — HO правой стернальной линии. 
аускультуации — тоны глухие. Шульс — 96 

ту „ритмичный, удовлетворительного на- 

напряжения. АД 160/95. Легкие -- 

егочцый звук, При аускультуации — 
AHO хрипы (сзади слева). 


№, влажный. Зов 


белым налетом, 
ИЯГКИЙ, безболезненный, Печень 
альпируются. Симитом Пастер- 
< Мочепспускапио в норме, 
ЗИ 229 суток. Обе НИЯ; 
Величони в объеме 


жостер, 


( Ba 
гценическая гимнас 
} диету введены шпон 
отрубной хлеб), ржано 
зочный день — 400 г ябл се 

Па основном этапе: диета 
разгрузочных дня, вразбивку, закал! 
ботка полного, глубокого и ас 
дозпрованная ходьба (скорость шагов 14 
гов в минуту), душ Шарко, масои а 

Па заключительном этапе: выраоотка про: 
мы поведения на дальнейшее — С 
диета (1500 ккал), Физическая "ӘН 
утренняя гигиеническая а ane а 
скоростью 120—430 шагов в минуту. Закайива 


Результаты проведенного оздоровления 
с помощью ЦСКІШІ 


Лучше себя чувствовать. Результатами оздоровай 
ния довольна. с 4 
Объективно: похудела на 13.5 кг (от дальней- | 
шего похудания отказалась). АД 150/90. Пулье-- | 
12 удара в минуту, ритмичный, удовлетворитель- 4 
ного напряжения и наполнения. Устранены Хра 
нические запоры, стул в порме. оначительно 


уменьшилея я имфостаз конечностен. 


ГЕМОРРОЙ 


В основе возникновения Я 
распространонного заболевания = гицерплавия я 
кавернозных вен, которые отличаются от обыя- 
пых наличием большого числа прямых артерио- 
вецозных анастамозов (соединений) поделизисто- 
10 слоя дистального отдела прямой кишки и 
анального канала. Дело в том, что теморроем (в 
переводе с” гроч, — кровотечение, устаревшее 


русск. — почечуй) называют расширение каве 


теморроя — очень 


р- 
нозных вен (телец) дистального отдела прямой 
кишки и заднего прохода, сопровождающееся из= 
вестпыми клиниче Е 


смі симптомами. 
В зависимости от особенносте 
чают геморрой острый, хрониче 
рующий. По локализации 
Ходной складке з 
сфипктеру ге 
ный 


й течения разли- 
ский и рецидиви- 
и отношению к перь- 
аднего прохода и наружному. 
теморрой бывает внутренний, нарузк- 
и и комбинированный. или смешанный (узел 
над и под переходпой складкой). Первичный re- 
моррой отличают от вторичного, При котором на- 
тод сосудов прямой КИШКИ связана с каким- 
wees адна внутренних органов (цирроз 

» декомпенсация сердечной деятельности) Чй 
что СПОСОБСТВУЕТ 
РАЗВИТИЮ ГЕМОРРОЯ 


4 Чаще всего это длительное 1 
гах, сидячий образ Жизни 
тяжестеў, запоры, б 
ребление острой и 
ОИ рае 
ABYX MOMey тной | т" 
’ Это 


ребыванис на п 
поднятие 


Я 


ан 


і 
4 
і 


ы 


би толетого кишечника, 


тромбов в 
а также возникновение 
(conta (проникновение Ші- 


после 
Mono физического усилия, приема алкоголя, при 
родах и т. д. Длительность острого периода 5_— 
10 дней. 

Изолированцый внутренний ге 
ет в основном хронически. Хара 


моррой протека- 
ктерны — ощу- 
щение дискомфорта после дефекации, зуд задпо- 


го прохода и другие: симптомы, длительность — 
месяцами н даже годами. 


Первым четким признаком геморроя чаще 
всего бывает появление крови на фекальных 
массах, затем выделение ee 


каплями пли даже 
струей в конце дефекации. Болей при этом мо- 
жет и не быть. По мере увеличения узлы 
Пат выпадать из заднего проход 
Еправллясь самопроизвольно, а далее больному 
приходится их вправлять рукой. Из заднего про- 
хода периодически выделяется слизь, раздражая 
кожу анальной области, Возможны различные 
осложнения (сильные боли. уихорадочное состоя- 
ние, развитие острого тромбофлебита и парапро- 
ктита). 

Ущемление выпавших узлов происходит в слу- 
зае их значительного выпадения и спастнческого 
сокращения сфинктера. А вот трещины заднего 
прохода, экзематические изменения коки аналь- 
ной области следует считать не осложнением, а 
следствием геморроя. 


начи- 
а при дефекации, 


ПЕРВИЧНАЯ ПРОФИЛА КТИКА 
ГЕМОРРОЯ 


Программа включает все позиции ЦСКИП, 
Однако специфичность самого заболевания вносит 
ряд особенностей, которые надо иметь в виду при 
проведении первичной профилактики теморроя. 

Одним из таких вопросов является акт дефе- 
кации — слол‹порефлекторный акт, в котором 
ириниматт участие кора головного мозга, прово- 
далше пути спинного мозга, периферические нер- 
вы прямой кишки, мускулатура брюшного пресса 
| Рефлекс на дефекацито 
возникает в прямой кишо при раздражении ве 
таловымп массами, и еледовательно, она является 
ие только трактом для одномоментного прохол:- 
и местом для временного скопления 
каловых масс. 

У здоровых людей дефекация соверитается 
а в день и больше. Наиболее часто опа 
ивастся утром, сразу после пробуждения 
автрака. Дефекация является совер- 
льным актом. Находясь в неподхо- 
> человек, как правило, может 

‚и полностью прекратить 

ефекацию не следует. 


ШӨППЕН 


и. 
1110; быстро: 
брюшного пресса выбрасы 
скопившееся в прямой У 
толстого кишечника, паходящи! 
Кишкой, являющейся продолжецие 
отдела толстой кишки). aes 

При дефекации второго типа (двухмоў 
В первый момент выбрасывается лишь ча, 
держимого, сконившегося в прямой кишке, 
JOBCK, совершающий акт дефекации, пе ош) 
полного опорожнения кишечинка, у него оста 
рувство пеудовлетворенности, пезаконченн: 
дефекации, Через несколько минут после выбра- 
сывания первой порции каловых масс очередная. 
неристальтическая волна проталкивает содер 
мов вышележащего отдела кишки из сигмы 
прямую кишку, вследствие чего появляется по- 
вторный пастоятельный позыв на дефекацию.. 
Выбрасывается вторая порция содержимого Ko- - 
шечиика. 

Это п будет двухмоментная дефекация. Меж- Я 
ду выбрасывапием первой и второй порций 
проходит 9—5, а пногда й 10—15 минут. 

Установлено, что после ‘одномоментной дефе- 
кации от кишечного содержимсго освобождаются 
прямая кашка и сигма. У лиц е двухмоментной 
дефекацией после выбрасывания первой порции 
экекрементов почти всегда имеются в прямом 
кишке и сигме остатки каловых масс. 

Почему в одном случае одномоментная, а в 
другом двухмоментная? Дефекация связана с апа- 
томическим строением И функциональным состо- 
янием нервной системы прямой кишки. Если, 
например, прямая кишка имеет ампулярную 
Форму, то кишечное содержимое к моменту дефе- 
кации скапливается преимущественно В широкой 
ампуле и выбрасывается одномоментно. Если же 
прямая кишка имеет цилинаричеекуто форму, то 
в узкой, ампулярной, части ее всо кашечное со- 
держимое це может уместиться, значит, часть его 
располагается и в сигме Bo время дефекации в. 
первый момент выбрасывается содержимое пря- 
мой кишки. Остающееся в сигме содержимое вы- 


зынаст у человека чувство незаконченной дефе- 
ROO i, 


Одно- и двухмоментпая дефекация У челове- 
ка — явлонпе устойчивое, вырабатывающееся 
годами, закрепляется как условный рефлекс. По 
в двухмоментной дефекации заложен путь к па- 
тологии, так как в этом случае человек не оста- 
ется пассивным -- он старается выбросить BTO- 
рую порцию кишечного содержимого. Он часто и 
с усилием сокращает брюшной пресе, но прямая 


кишка пуста, а каловые массы располагаются 
преимущественно в сигме. Э! 


Вее это может приве- 
сти к развитию геморроя, типертониче 
пи, хропическо 

При двух- 
пряжение, 
пресса при 


ской болез- 


дефекации 
сокращение 
ў расслаблениом сфинктере 
прямой кишке приводят к обратпому 
пои крови из широких, лишенных 
Орюшпой полости в вены малое 
цишки, анального кольца. Така 
однократно · по 
по 10—15 Минут, привод 
ной соти прямой ки 
геморрой, 22025 
_ Эти напря: 


тяжонию подвешивающего 
х органов, к выпадению прямой 
у женщин, к появлению пара- 
репцин и других проктологических, а 
локализации заболеваний (паховой 
ркта миокарда, мозгового инсульта у 


ому можно утверждать, что заболеванием, 
`орое в напбольшей степени связано с наличи- 
“ём В анамнезе больных двух- и многомоментной 
_ дефекации, является геморрой, и таким образом, 
0 один из путей первичной профилактики гемор- 
pon будет состоять в борьбе с двухмоментной де- 
фекацией, и вот в каком плане. 
вухмоментная дефекация закрепляется как 
Условный рефлекс, входит в привычку с детских 
мет и легко усилиями воли заменить се на одно- 
моментную. Требуется сознательное отношение к 
этому вопросу. После выбрасывания первой пор- 
ции каловых масс, несмотря на оставшееся чув- 
ство незаконченной дефекации, нузкно встать, со- 
вершить местный туалет и уйти из туалетной 
комнаты. Векоре текущие события, внешние раз- 
дражители отвлекут, помогут затормозить и пол- 
костыю устранить чувство незаконченного оно- 
рожнения. Поздиее, через несколько часов, когда 
дистальный отдел толстого кишечника снова за- 
полнится и появится естественный позыв па Пиз, 
необходимо будет вторично совершить акт дефе- 
кации, но снова одномоментно. 

Так, подавляя чувство незаконченной дефека- 
ции, следует перейти с двухмоментной дефекации 
на одномоментную. 

С этих же позиций необходимо обратить вни- 
мание на детей, сидящих на горшке да 15— 
20 минут, в противном случае у них на всю жизнь 
закрепится рефлекс длительной двухмоментной 
или многомоментной дефекации. 


Ма По поводу ухода за областью 

заднего прохода при дефекации 

С Наилучшим видом ухода за окружающей 

° задний проход кожей являетел OOMBIB. ее водї 
_ После дефекации. Существует специальный уни- 
“таз бидэ. Обмыв области заднего прохода рекомен- 

ется производить прохладной водой. 

Поскольку одной из причин развития гемор- 
вляются привычные запоры, то необходимо 
етоды борьбы с ними. 


рачом стоят следующие задачи ! , 
са 4 
Henne (факторов риска возникновеная 


оучающегося правила 
г нышечника. 
те ревомендации по пер 
Be рин ВИЧ- 
Профилакішіге Пеморрон, 
ratte LICHT]: 

ров риска ВОЗНИК 

р a ‘новения 
выше); ў 
ависимости От состоя: 
’ тракта, данное нами В 


м гигиены И 


— налаживан 
тым методикам. чт се 
На основном этапе ЦСК 
— закрепить начатое | 
этапе; | | И. 
— физическая культура (дозиров 
— разработка дыхания Полным 
легких; і i "22 
ай закаливание в более жестком рожу 
ЛИ! пе; з 
та подготовительном этапе; 
Е А аутогенной тренировки, 
На заключительном этапе ЦОКИП: 
6 с учетом полученных результатов 
ботка программы на последующие голы Жи 


ЛЕЧЕНИЕ 


В ранних стадиях — консервативное: пиц 
ческая и пропонодственная РИН орына послаб 4 
ющая диета, легкие слабительные средства (р 
стительные), тщательный туалет (Луч Bee 
восходящий душ). после стула, ванночки Про 
хладной водой, свечи «Проктоглиевенол» и м; 
для местного лечения геморроя, 

“При острых ослолкнениях — тромбозе и Bor 
лении узлов: постельный режим, послабля 
диета, местно охлаждающие средства (свинца 
примочка, пузырь CO льдом, прохладные ванни 
ки с раствором” перма нгапата калия), антибио 
ки. При выраженцом выпадении узлов й крово 
течениях — леченпе хирургическое (перевязк 
узлов). 3 

Физиотераневтическое лечение геморроя в на 
чальных стадиях. Для уменьшения болевых у 
щений, улучшения кровообращения, повы 
тонуса сосудов применяют: сидячую ванну ( 
пература 28—35°C, 5—7 мин, ежедневно, в 
10-42 ванн); дарсонвализапию прямой киш 
(по 10—12 мин — до ощущения легкого Tel 
ежедневно, всего 15—20 процедур; восходя ў 
душ (температура 32—36" @ 5-6 мин, ежеднев 
всего 15—20) процедур). 


Шри воспалении 
шие результаты дает 
зуют при пазпач 
прессов И внутрь 


узлов в ряде случаев хора: 


лечение травами. Их weno: 
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. We ”б. 7 ж 
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“кана Утром и ца но 1 применяется по 0,5 ст 
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и другой сбо 
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«Кайт] 
начал 
стальн! 
в несте 
ванн т 
опреде. 
ных). 
сталь 
пеустоі 
гунные 
дефици 
Вот 
мойта | 
хранит! 
потом | 
тилась. 


УХОД. 


В о 
ПЫ RY 
после 1 
пих ПОР 
зи. Мок 
стираль 
мягкие. 
эмалево 
ванну т 

Разг 
М < 
как ван 


В; шая ‚ванна сегодня является пеоб- 
инад ностью ц городской иварти- 
ого дома. Однако, К сожалению, за- 
ченную Ванпу не так Просто — ванн 
Поэтому Важно обеспечить полный 


атации ванн, который определен нор- 


унио эмалированной 
O лет (Сиравочник 
ационной 
a 

1997 р. 


Ванны срок со- 
работника ЖИЛІІЦ- 
Организации. -- Киев: Бу- 


завод-изготовотель 
(г. Лепварис, педалеко от 
маца  вышускать ванны из 
стального листа, Масс 


ванн 
Вильнюса) 


2-миллиметрового 
а стальной ванны 


40 кг, что 
а- “В несколько раз меньше, чем У градиционных 
LAL М ванн из чугуна. Срок службы стальных ванн 
е Вы. определен 20) лот (в два раза меньше, чем чугун- 
sey WAX). Мовоселы пока еще не очень признают 
и- 1 стальные ванны — они прогибаются, пружжинят, 
=. пеустойчивы, однако необходимо понять, что чу- 
са туниые вайны представляю 


| Т собой определенный 
| дефицит. 


Вот так встает вопрос о 
мойта старых вани. Расскажем сначала, как со- 
’ хранить свою ванну в исправном состоянии, а 

потом и как отремонтировать ce, если она, пепор- 
тилась. 


УХОД ЗА ВАННОЙ 


необходимости pe- 


B общем-то, ОП сводится 1; содержанию 
пы в чистоте. Ванну- следует мыть каждый раз 
после пользования ею, He допуская на впутрен- 
них поверхностях отложения кира, мыла и гря- 
зи. Моют ванну мылом, содой, отечественными 
стиральными порошками, употреолял Шри этом 
ў мягкие щетки; моют до гигиенической оеливны 
4 омалевого попрытия чаши. Мекоторые протирают 

занну тряпкой с керосином. 

Различные проволочные мочалки неприемле- 

Мы — они могут повредить эмаль. . После того 

“как ванна вымыта (вайна считается чистой, если 

па стенках ce но образуется отдельных капель), 
со необходимо ополоснуть водой из душа и про- 
| Тореть насухо мягкой хаопчатобумаліной тканью, 
Яра о остатки и следы воды, | 
4427. шв воды из чаши должен быть полным 
oe ление воды We допускается, чтобы исклю- 
“процесс выщелачиваиия эмали!}. Именно с 


ван- 


Цовторим ощо раз: в порабочем состоянии ван. 

па быть сухой. Поотому праны смесите- 
в ванной комнате должны быть ис- 
чтобы исклю- 
капеж — главные причины 
железнетых паслоений, риза- 


кислоту. Их з й. 
исключительных случаях, напримеј 
“тарых и запущенных natn, чтобы 


серый палет многолетних отложений. 
ра п ржавчины. В особо тяжелых с “Ча 
ходитея соскабливать палет лезвием бі 


оритвы наподобие того, как соскабливают 
Краски со стекол. >. 

Боймся вызвать удивлепие женщин, но не до 
пускается замачивать в ванне белье и произво- 
дить стирку с применением отбеливателей типа 
«Пермский» и «Персоль». : 

В качестве дезинфицирующих средетв ре- 14 
комепдуютея слабые растворы борной кислоты 
(3%) или марганцовки (розового ввета). В стари- 
ну для этого использовали горчицу (в порошке), 
которая не только быстро отмывает ванну, но и 
обладает антисептическими свойствами. Наломи- 
паем, что дезинфицировать можно только пред- 
варительно вымытую ванну. 

После дезинфекции необходимо тщательно пре- 
мыть се водой, чтобы удалить остатки (следы) 
дезинфицирующих средств, Такое правило долэк- 
но соблюдаться при использовании различиых 
снедиальных жидкостей, предназначенных ди 
ароматизации или вспенивапия воды, экстрактов 
типа «Морская соль» и др. 

В семьях, где есть маленькие дети, 
должна быть предоставлена только им. 

Не рекомендуем ставить на дно ванвы метал- 
личестио баки и тазы — они оставляют на эмали 
трудноудаляемые черные полосы и нятна, кроме 
того, царапают эмаль. В случае необходимости 
рекомепдуем использовать деревянную решетку 
или подстилать абычну 10 градку. ЗА 

запрещается с вать в ванну агрессивные к. 
жидкости, например Ффотохимикалии и химреакти- > 


вы, а также грязную воду с остатками краски, 
песка и др. 


ванна 


Есть свои правила п при наполнении ванны. і 
Рекоменлуем сначала налить в нее немпого воды 
комнатной температуры, а затем долить её ropa- 
чей. Паливать сразу очень горячую воду (с тем- 
пературой свыше 75°C) не следует, так как па-за 
«теплового удара» в эмалевом 


покрытии могут 
появиться трещинки. 
ели в квартире делается ремонт, то ваңну 
следует закрыть бумагой или 1 


ғартонөм, либо кле- 
енкой или полиэтиленовой пленкой, другим под- 


ручным материалом, чтобы предохранить ее ама- 
аевое покрытие от цементного раствора, извести, 
штукатурки, краски, орызг от электросварки, т. в. 
всего, что может повредить эмаль, Ванна ne па- % 
вредится, если внутреннюю поверхность све а 
зат), павим-инбудь машинным маслом (нап 
автотракторлой отраооткой Или для 
машин), а затем покрыть листаму 
бумаги. 
Все эти простые и вполне да 
увеличивают долговечность ва 
уход за ванной должен осу 
по, с первых дней экепдұй 
иначе, как гласит пар 


1944: 


( ма ванны) он 
в подмазке мест сколов 
применяется” состав, приготов- 

ксидной смолы марки ЭД-20 или 
СТ 10587-84) и наполнителя, смешан- 
образ ого состояния. В качестве на- 
используются белила титановые (в 10- 
май тальк (продается в аптеках), либо 
эмалевая пудра. 


одна объемная часть наполнителя. Полу- 
“состав. (основу) выдерживают около деся- 
К — до полной его однородности (не из- 
войх свойств при длительном хранении). 
и ремонтируемая ванна голубого или другого 
20 в состав добавляют цветные пигменты. 
рительпо просушенный дефектный уча- 
шцают от ржавчины и обезжкиривают бен- 
ШІ ацетоном. Затем ого покрывают эпок- 
м составом такой консистенции, чтобы оп 
сползал с вертикальных стенок ванны, Состав 
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отиленамипом (1191 
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И шпателем аи і 

"Толщина наносимого сост ТЕ А к 
ся толщине эмалевого покрыт таг 
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24 часа, а полностью — pol =. рах 
BO определяется БиЗуальнФ и и Б: Ip 
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ной. Паплывы И а ам озер 
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мерные покрытия обладают т м 
(прилипаемостьо), Эла ио Еді: 
прочностьто, хорошей тепло- a вод i стык 

Ремонт Baum (восстановление их эмалевого 4 
грытия) включен в перечель первоонераиа 
бот, что говорит о важности равома apes: 
блемы, на первый взгляд как бы совсем и ие 
шой. Долговочиость отремонтироваиного эмал 
го покрытия ваниы примерно 9 года (на дии 
п 5—7 лот (на бортах), 
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| такое ошуш 


льную Деятельноетв 


ви продук- 4; самосохрай 
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70) и 


и: 103051, М 
9 “"коллогию 


- Орлов, А. Поля- 
ІТ! Старовойтова, 
Цветов, А. Ципко, 


его изда ПИЯ предл 


araem отры- 

© сокращении) из опубликованной в жур- 
Tro. статьи «Так Умирал ЫСОЦКай» — росі 

Е ра- гавпе врача А. В. Федотова, зашисанпоб биогра. 

Про. : Высоцкого, составителем Книги «Живая 

боль. 


ШІ) Валерпем Поревозчи 
„Помню, что дело шло 
Высоцкого поднялас 


ковым, 


К осопп 4975 года... 


ь температура, и Ва; 
2 1 адим 
анович Туманов вызвал Олега Филатова 


Олег по о травматолог, поэтому on 
огда в первый раз я попал 
па Малую Грузинскую. Потом я заех 


а ал еще раз, 
стали видеться почти каждую неделю, а чуть поз- 


ЕС Е п каждый день. Й так до самой смерти. 

| Он мог вызвать meng в любое время суток, 

пногда звонил в три-четыре часа ночи... В послед- 

110 годы бывали приступы Удушья, возникало 

Чувство нехватки воздуха. Физически он был 

‘очень одарен от природы. Детский ревмокардит? 

Может быть, это и сказалось, Ведь главной при- 

чиной смерти была миокардиодистрофия, то есть 

әб | почти полная пзношенность, истощенность сер- 

а. дечной мышцы. Изношенность от всяческих пе- 
регрузок. 

Шоқоя и отдыха он по зпал, Но восстанавли- 

вался быстро. Тут особенности организма, но есть 

И ряд препаратов, которые способны восстанав- 

| 4 ливать работоспособность нервных клеток. И но- 

9, СОНЫН ез Пять он был на этом. «лонинге». 

’ Он рано начал Выпцвать, а «выход из пике» у 

} mero был всегда очень тяжелым. И кто-то ему 

подсказал, что есть такие препараты. Он пошро- 


weeny Г) 


HAM 


2 (овал — вначале оказалось, что очень здорово. 
Это даже могло стимулировать творчество. Раз- 
| два-три... А потом привык. Привыкание разви- 
| вается очень быстро, организм истощается — это 


очень коварные лекарства. Долго на них надеять- 


20, ся нельзя. 

А последние год-полтора оп перестал колтро- 
лировать себя. Уже не мог обходиться без допип- 
га. Ш когда пе было лекарства, лежал вялый, 
мрачный, иногда — злой. Уходил «в пике». Было 

ГБ 


такое ощущение, что у него отсутствует инстиикт 
самосохранения. 
-..Убедить его было невозможно — однажды я 
пытался. Он меня просто выгнал из дома. 
авда, через день позвонил: «Толян, ‚не обижай- 
Чого пе бывает между друзьями, Приезжай». 
_..Мочти весь 1978 год оп был. в прекрасной 
рме. Срызы были, но в общем держался... 
у год — примерно до поля был в норме. А в 
ло он собиралсл па гастроли в Среднюю Азию... 
рыл в отпуске, и мепя оформили арти- 
опцерта». Маршрут: Ташкент, Ца- 
авшай, Бухара, 
оспулся очень рано, часов, па- 
ПОП рынок, чего-то там 
г трибогаот Гольд- 
уда. Ош абсолютно 
т ( Я зраш 


а 
через пять стали появляться самостолтель 
хательные движения... ; 

Повторяю — Последние годы он был ( 
серьезно болен, по боролся. В январе 1980 
МЫ с ним закрылись на неделю в кварти на 
Малой Грузинской, Я поставил капельницу — 
аостинентный синдром мы сняли. Но от алкоголя 
п наркотиков развивается физиологическая и 
психологическая, зависимость. Физиологическую 
мы смогли снять, а вот психологическую... Это 
сейчас есть болсо эффективные препараты. Да, 
сила воли у него была, но ее не всегда хватало. 

Немного позже ему сделали гемосорбцию — 
очистку крови. Кровь несколько раз «прогнали» 
через активированный уголь, Әто мучительная 
операция, по он пошел на это. Но гемосорбция 
не улучшила, а ухудшила его состояние, Мы за- 
шли қ нему на следующий день, Он был весь 
синий... 18 июля 1980 года я с сыном быд на 


«Гамлете» — меня нашел Валера Янкловия: «Bo- 
Лоде очень плохо». Я — за кулисы. Вызвали ско- 
рую. Сделали укол — on ene доиграл. А на слә- 


дующий день ушел в таков «пике»! Таким я его 
пикогда не видел. Что-то хотел заглушить? От чв- 
го-то уйти? Или ему надоело быть в лекарствен- 
пой зависимости? Хотели положить его в больни- 
цу, уговаривали. Бесполезно] Теперь-то понятно, 
что надо было силой увезти. 

23 поля при мне приезжала бригада реанима- 
торов из Склифосовского. Опи хотели провести его 
ца искусственном аппаратном дыхании, чгобы 
перебить дипсоманию. Был план, чтобы этот 
апарат привезти к нему на дачу. Наверное, око- 
ло часа ребята были в квартире — решили за- 
брать через депь, когда освобождался отдельный 
бокс. Я остался с Володей один — он уже сиал, 
Потом меня сменил Валера Янклович. 

24 июля я работал... Часов в восемь вечера за- 
свочил на Малую Грузинскую. Ему было очень 


плохо, он метался по комнатам. Стонал, хватался 


за серлце. Вот тогда при мне ов сказал Нине 
Максимовно: «Мама, я сегодня умру...» 

OH метался шо квартире. Стонал. Эта ночь 
оыла для него очень тяжелой. 


Я сделал укол 
спотворного. Он все маялся. Потом затих. Ou 


уснул на маленькой тахте, которая тогда стояла 
в большой комнате... Между тремя и половиной 
пятого наступила остановка сердца на фоне ин- 
фаркта. Судя по клинике — был острый ивфарка 
миокарда. А когда точно остановилось сердце — 
трудно сказать. Потом в свидетельстве о смерти 
мы записали: «Смерть ‘наступила в резудьйате 
pene серлечной иедостаточности, коте ah раз- 
зилась На om абетипентиог Я | 
BU та Сон” абетинентного CHLLLPO ged ie 


опыт заочных консультаций показал, 
ся неувязки в самой процедуре их за- 
м получения, из-за чего некоторые читатели 
щались даже в нашу редакцию, а затем, как 
10, присылали свой извинения за беспо- 
тво. Мы благодарим тох, кто прислал свой 
инения, но проблема, по-видимому, осталась? 
По просьбе обращавшихел к пам читателей 
2 и чтобы исключить подобные обращения, редак- 
— ция Предложила Астрологическому центру фирмы 
«Интербел» ответить на вопрос, как устранить 
° недоразумения и неувязки в оплатах и в сроках 
2  Шолучения консультаций. 
| Ястрологический центр теперь выделился в 
самостоятельную фирму «Зодиак-гороскоп», с 
целью полнее и качественнее, как пам сказали, 
| Удовлетворить заказы на консультации. Выход из 
положения с почтовыми неувязками пайден: за- 
Е казчику не придется оплачивать консультации за- 
ТҮГ ранее, никаких квитанций 06 оплате посылать пе 
следует. Все упрощается следующих образом. 
Чтобы получить заочную консультацию, до- 
статочно только заявки, посланной по адресу: 
ў 127018, Москва, «Зодиак-гороскоп». Это значит, 
A Что ваши заявки своевременно и без почтальона 
поступят адресату, возможность недоставки та- 
RUM образом исключаетсл. Ответ же будет выслан 
наложенным платежом, а, следовательно, его 
‘оплата будет происходить только при получении. 
Итак, платить только при получении ответа — 
это хороший принцип. В нисьмо с заказом следует 
вложить пустой конверт с отчетливо написанным 
обратным адресом. В одном письме может быть 
‘as выслан только один заказ. В заявке следует ука- 
_  Зать дату рождения (число, месяц, год) и индекс 
Ра. вашего заказа. При этом индекс заказа надо обя- 
2 зательно указать на конверте — в скобках, после 
адреса (например, «ЗГ-91» или «ЕГ-01», либо 
ВАШ» или «БГ»). Стоимость заказа «ЗГ» = 
уб., «ЕГ-91» — 3 руб. (на месяц), «ВА» — 
5 руб. «БГ» — 12 руб. Что означают эти ин- 
а центр обращаются за кон- 
пями в случаях, когда необходимо принять 
8 в сложных, кризисных да и в Повсе- 
итуациях, увидеть альтернативу, оце- 
ективу и свой выбор в самых различ- 
72 деловой, финансовой, интимной, 
мфорта и физического состояния, 
иной (включая взаимо 
ЕШ, выявить в 
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отношения 
ремя критических 


: моментов, 
такой пометкой на конверте за- 
ме 
Я, сяцам на весь 1991 год, 
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ых ЫЯ гороскоп, составленный 
с текой астрологической я П 
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а тако психологич cs ЖАҒАНЫ 
знаку зодиака, OOH once т Кови, 
Западного аи рир пао ОИ 
none СТЫ ана совместной жизни, 
скую оцонк) \ юза й 
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заказ делается на һеоолка; НОУ саз о nt 
пеп сводониями 00 особенностях % om 0 
«ВГ» — с такой пометкой me KOUBEY Б? ка 
вастся брачный гороскои. Указав в #5 Е. 
рождения (год, число, месяц) pu о Улкен) 
или женский), вы получито свои пеихолови а 
портрет в семейном кругу и поихолот 
портроты всех возможных (по числу зодпанн 
ных знаков) брачных партнеров, наконец, поче 
пывающео руководство для оценки перспектш 
взапмоотвошений со всеми 42 знаками проти 
положного пола. І; руководству прилагается си 
вочцая таблица для точного определения SHAR 
зодиака — по дате рождения, за период от начал 
текущего столетия до настоящего времени. 


После нашей публикации («Твое здоровье) 
№ 5/00) об организации рептением Совета М 
нистров CCCP и приказом Минздрава СССР но 
го медицинского Центра дия лечения бол 
параличами по методу профессора В. И. Василь 
ва редакция получила много писем с вопросами 
0 сущности метода и условиях его применения, 
возможностях лечения. Рассказывает научный 
соула Центра помощи больным © цараличами 
юдмила Степановна БЫЧКОВА. 


О МЕТОДЕ ДОКТОРА В, Н. ВАСИЛЬЕВА 
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% 2 4 а“ 
4 батывается Дофамин — предшественник других 
1ө | пеирогормонов, выполняющий Функц тр 
me В 2 і ЎЛА еЦИЯ централь- 
| oro медиатора в нервной системе. В частности 
Bs ў Утаствуя в регуляции пепхических процессов on 
B ет самое непосредственное отношение қ двига- 
›- тельной сфере: недостаток дофамина может вы- 
|- зывать непроизвольные движения МЫШЦ лица, 
а конечностей, тела или, наооорот, их пеподвиқ- 
а ность. 
Из дофамина в нервных окончаниях и вструк- 
Урах центральной первной системы (например, 
В гипоталамусе = Обл головного мозга) выра- 
батывается норадреналин (ПА) — гормон п пред- 
шествениик адреналина (А). Перейдем теперь к 
› 7 идев биокоррекции. 
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Который наряду с другими Функц 
Ша тонус мышц, координацию движе 


Тельную активность. У каждого больного 
Дефицит, и ВО применяется п 
тельная проба с 


препаратом 1-ДОПА, с пом 


которого можно прогнозировать эффект 
тельность лечения, Назначается оптима 
строго 


„Индивидуальная доза препарата И 
который является «сырьем» для выработки орга 
низмом физиологически пормального количест 
дофамина: самое пезначительное, казалось бы, 
увеличение или уменьшение такой дозы полно- 
Стью снимает лечебный эффект. 


ПАКОМ — препарат но новый, широко он по-. 
пользовался п раньше в клинической практике 
невронатологами, 


Принцилюально повым явился 
индивидуальный подбор доз препарата с помощью. 
адренограмм, по образному выражению, как 
«поч к замку». Метод адрепограмм был предло- 
жен для точного определения недостатка дофами- 
на профессором В. Васильевым еще в 1974 году. 

Еще 8—9 лет назад профессор Васильев сде- 
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Мал вывод, что при большинство нервно-мышеч- 
MAX заболеваний имеются органические поражо- 
МИЯ в головном мозге. За последние годы эти 
_ выводы были подтверждены зарубежными уче- 
TBE, 

Уже сейчас более 800 пациентов, прошедших 
курс биокоррекцши, получили выраженные кли 
ческие улучшения, вплоть до полной социаль- 
ной реабилитации. Оказалось, что коррекции под- 


Даются, и с весьма выраженным клиническим 
эффектом, такие грозные заболевания, как pacce- 


ЯННЫЙ склероз, миопатия, церебральные парали- 
Чи, последствия менингоонцофалита, 

Заметим, что метод адренограмм заключается 
В том, что у больного в точенио суток исследует- 
ся содержание в мочо гормонов и их предшосг- 
Войников (САС), в первую очередь дофамина, 
строится график выделения отих гормонов BO вро- 
мени для диагностики и подбора лечебных доз, 
В процессе коррекции больным периодически 
проводится такой анализ па дофамин, дающий 
объективную картину изменений. 


ЛЕЧИТЬ ПЕ БОЛЕЗНЬ, А БОЛЬНОГО 


Метод биокоррекции проводится при полном 
отсутствии лекарств, препаратов. Названный жа 
препарат НАКОМ является метаболиком, т. в. 
естественным для организма, по чуждым Химиче- 
CKUM веществом, ие оказывает каких-либо побоч- 
ных отрицательных действий на отдельные Opra- 
Вы i организм в целом. Дозы назначаются 
малые, но эффект достигается поразительный, э{- 
Фективность методики при синдроме Шошипой — 
Васильева до 100%, при церебральных парали- 
чах = 00--70%, при рассеянном склерозе и мио- 
патии до 30%. Вот некоторые из таких случаев. 

Больная Т. с диагнозом рассеялный склероз 
после многих лет обездвиженности стала здоро- 
вым человеком, вышла замуж, родила сына. 

Больной С., с диагнозом тетраплегия (ДЦП), 
частично обездвиженный, с отсутствцем речи — 
после лечения снята цнвалидность, работает в 
Центре санитаром. 
® Больные в брат п сестра (3,5 года и 16 лет), 
He имеющие возможности самостоятельно 


пере- 
двигаться, — стали практически здоровы. Другая 
больная в фантастически короткий срок встала 


на ноги, не пошла, а побекала, раскрыв руки, 
_ ощутив влервые землю под ногами и власть над 
своим, ранее немощным телом. Опа В свои 9 лет 
ч еще не умела оценивать расетояние, соотносить 
ero со своим движением и на улице оказалась 
прямо перед автомашиной. Но к счастью все 
‘обошлось благополучно. Сейчас эта девочка. ва- 
— кончив вредиюю школу, поступает в вуз 
He отличаясь от своих сверстников, ў 
ечень приговоренпых к инва 
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в общении, должен получать от труда ду 
удовлетворение. А ведь многие ИЗ эти 
петинно талантливы, П0 но МЕРЕ возм 
претворить талант в делах своих. р 
В организуемом Центре с помощью исихоло 
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работы в Центре бывших больных, заболевь 
которых ранее считались несовместимыми 6 
OBO деятельностью, pie. 

а В настоящее время у Виталия Николае 
уже работают некоторые из Ор пациец 
Сергей Cocos — санитар и автор этих строк 
учный сотрудник. 


ИСТОКИ И ПЕРСПЕКТИВЫ 


Известно, что научное направлепие проф. В 
сильсва вызывает глубокий интерес во 
странах. Но титулованные светила официаль 
медицинской науки, запимающие командные tl 
оты, далеко не разделяли этого интереса» н 
по обрадовался полвленшо ученого с новой 
ной’ идевй. Наоборот, непрошеное вторжа 
«чужака» из смежной области науки было BOT 
чено яростными атаками. Иорни же непоним 
уходят в прошлое, 

Исторически так сложилось, что в К 
40-х годов было уничтожено наряду с генет 
гуморальнов направление н физиологии (< 
рапсты» признают образование особых хим 
ских веществ, передаюіцих возбуждение прив 
хождении нервных импульсов). Физиологов- 
ралистов лысенковцы обвиняли в «аподптичновт 
в «потворстве реакционным, чуждым совета і 
народу взглядам в биологии». Когда гуморалья 
идей славной когорты отечественных (физиолог 
недавнего прошлого были объявлены вне закон 
изЪя? ы из учебников, то новые поколения учены 
а о «Иванов, іш Шом пя 
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И ото еше в pra Ц протшому своей нау 
ИЕ ae ay а B худшем — Off 
ам cee ВОНИ ae которые в страш 

Даже боглое знак ‚гут убить родную мать 
ской ран oe ‘OMCTBO „с паўчно-практи 
ны В. Н, Васильева позволяй 
97 4 > 3 ВОД" І. «ІЯ 
Ком ра tie ee Дело с мощным отав 
HO утверждать, WhO тонал о, ВОЛКОЙ атар Ма 
раскидисто, велико; да и о 90500 древо етой 
BOX. НО бане, и палепо пожаром 205 
столь солии: по ременного ученого г 

дная научная ОЛ Ос: а ў 
Родословная: А. А 
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ческий фы 
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диться пр 
ное ваадеі 
В газе 
сообщаетс 


ў стали 
0 Центре разбив 
уа Когда, 


о ў А 
тавляя сь » без 


ИХ больных 
ви қ ы детей 
высоких кабинетов. Ма база POMBE поро- 
antl _ ских женщин, ЦИ КПСС, Сонмин” ВТ совот- 
ат же «отбили» здание для лаборат т. д. Родители 
20%: | ровали его на свой “родства ‚тории, отремонти- 
П Б Бедь зданпю более 100 дет, ОИ Ke силами, 
у обходима, а средств на это а На АНА уў 
і Из Всесоюзного родительского Я аа 
|  членился комитет пациентов, который 1.1974, вы- 
шую работу по созданию Центра ie 09 боль» 
_Ва- | Молодые люди, имевшие рансе is ue mee 
Всех ’ Сипмаемые ВТЭКом диагнозы, приходит в р ть 
BHO} | техникумы, чтобы стать абитуриентами, ШӨНІГД 
_ ШО- кументы их. по берут, так как справки ВТ 
RTO уверяющие в пх пожизненной инвалидности, дей- 
ауч- ОТВУЮТ сильнее, чем сам человек, явившийся в 
Hite Учебное заведение. Пока бегает молодой человек 
тре- по инстанциям, ищет соответствующую справку, 
ния окзамены уже начинаются, 
Сейчас целая группа пациентов проф. В. Н. Ва- 
сильева поступает в учебные заведения. Эти лю- 
ДИ по-настоящему хотят учиться, они будут 
самыми добросовестными студентами и станут 
прекрасными специалистами. Ведь кто, если не 
ОНИ, могут в полной мере отдаться творчеству, 
науке, технике! Несмотря на свой «взрослый» 
Возраст, они только начинают жить, им важно 
наверстать упущенное. И очень жаль, когда 


‘страстное стремление разбивается о непонимание 

и равнодушие чиновников. М й 
Планы у Виталия Николаевича большие. В бу- 

дущем он хочет создать «пород Солнца» — так он 


ш | называет реабилитационный центр на самообелу- 
ie живании, в котором бывшие инвалиды и те, кто 
гли ; о конца победил болезнь, будут при- 
ше ус к тыся к бытовым усло- 
КИ: учаться к жизни, адаптироваться к бытовым ус; 
и. | будет мет» поихологи- 
Шш виям. Большое значение будет иметь 


шш ‚ческий фактор — общение  10Д9й о 
a и еше с трудом здедтатощихоя будет ў й 
в последних веру в свой силы, и 
лечения. Городок этот ДӘЛ?НВН Мы Ат Ва ЕА 
нибудь за городом, чтобы пациенты могли нас, Be 
диться природой, ощутить на себе ее Бдаготваў 
ное воздействие. Но пока это т 
В газете «Аргументы и факты» (J Я 40, ae ) 
сообщается: «Во всем мире есть роабилитациоі 


Для детей 14 
Учреждения ДлЯ п 


одного ан 
и, Существую 
рее прово 


импортные, на п 
8 во нол, 


В конце мая проходила Всемирная BBC! 
«Здравоохранение-90». Tam выставлялась и п 
лагалась та аппаратура, которая так нам ну 
0 увы, мы не могли оо приобрести из-за от 
СТВИЯ валюты, || сейчас руководители мной 
Фирм готовы предоставить оборудование, Приоб- 
ретение необходимой аппаратуры позволит уско- | 


рить прием больных, составляющих очередь. 
А их уже мпогие тысячи 2 (по Go 


организации, частных ЛИЦ, 
вать нам помощь. 


Студия «Мосфильм» отсняла киноленту 0 
проф. В, И. Засильеве т его пациентах. Фильм 
называется «Милосердие» Но опять невидимые 
тормоза действуют; на всесоюзное телевидение 
для демонстрации эту работу не берут, так же не 
пропускают ее на экраны кинотеатров. 

По-доброму встретила нас настоятельница все- 
мирного ордена Милосердия мать Тереза! У этого 
выполняющего огромную работу человека не бы- 
ло приемных дней, не было секретарей, а была 
человеческая душа и желание помогать людям, 
Встреча эта вошла в фильм «Милосердие», 

Итак, есть распоряжение Совета, Министров 
CCCP о создании Центра, приказ МЗ СССР, есть 
эффективная методика, огромное число страдаю- 
щих людей. Мо нет возможности прпобретения 
аштаратуры, 

На земле 500 миллионов. инвалидов, большую 
часть из них можно вернуть к жизни. Центр со 
временем должен перерасти в международный, 
ведь горе не знает траниц, оно интернационально. 
Будут созданы филиалы в зарубежных странах, 
Виталий Николаевич уже думает о создании этих 
(илиалов, так как имеет заявки с просьбой о со- 

действии в применении его методики лечения 
больных параличами. Berp у Hero и приглашения "дай 
предоставлением всего необходимого для рабо- 
ты за рубежом. Этим обстоятельством можно гор- 
диться, но не лучше ли сначала создать все усло- 
вия для широкого внедрения новой методики у 


себя дома? Bor Почему нам очень нужны сцон- 
воры, 


тозу). Просим. 
имеющих валюту, ока». 


ЕМА СЕКСА И ДОЛГОЛЕТИЯ 
и зрения: современной медицины 
древиекитайского учения даосизма) 


а Мпого лет тема любви и секса считалась у нас 
запретной. Но в последнее время в различных 
изданиях появилось немало публикаций о сексе, 
сексуальной культуре и правствепности, Это и 
так называемые консультации для молодой семьи, 
‘нц прочее, ў 

Вышла отечественная ‘книга по 
И Кона. Таким образом, сдвипули 
2 Точки п этот злободневный вопрос, пепосредст- 

° венную причину стольких пеудовлотворонпостой, 
распавшихся браков и разбитых судеб, оту при- 
чипу стольких неврозов, дисгормональных рас- 
4 стройств и различных заболеваний, пропаганды 
2. тысяч кустарных и знахарских советов, рецептов, 
са техник. ‘ і 

Слава богу, завеса пад всем этим сдернута, и 
простой советский человек может Узнать об инто- 
; ресующем ero вопросе не у досужих «знатоков» 
ы или из малоправдоподобпых слухов, a прочитав 
ыл 00 этом в солидном руководстве хорошего компе- 
Е тентного специалиста в данной области. 

еса В настоящей статье я хотел бы остановиться на 
несколько менее освещенном в литературе вопросе, 
HO который, по; моему мнению, имеет немаловал- 
ное значение в здоровой и полноценной жизни че- 
ловека. - 

Долгие годы мы отвергали многое из тысячеле- 
тиями пакопленного богатства мировой общечело- 
® веческой мудрости. Так, мы отвергали религию — 
a ведь она есть сокровищница нравственных цен- 
ностей о добре, справедливости, лучших человече- 
(ских идеалах. Мы отвергали как 

многие древние методы медицины, но сейчас уже 


сексологии 
с мертвой 


кую медицину с такими ес аспектами, 
или гимнастика У-шу, или 
индийскую оз- 


лишь практика есть кря- 
практика со всей Убедитель- 
га, 170 древневосточные методы ле- 
асто оказываются действенными там 
A медицина отступает, не в состоя. 
ску, 
“Хочу коротко остановиться па 
'айском шлобофском Учении о 
точнее, па ого сравнительно 
заста, именуемой обычно 
i 


ІТОЙ человечества я 
стичном плах 


долголетия, | 
сирийский. н 
«рите занимательн, рна 
слова: «Умеренность — сою Bs, 
му, когда вы пьете, когда вы 
двигаетесь и даже когда вы люд 
"мерепность». А eS 
і не беречь желание, я 
А. А. Богомолец, — Оно — oe С. Лу 
чества, любви, долгой жизни». 2. М «Еўі Б 
тор известной у нас кияги «Здоровье, р 
БІ орит о том, чт 

собпость, долголетие», говор а 
га блюдения показыв 

численные факты и на 

У храняется у люд 
половая потенция долго сохр До, В 
нимающихея Физическим трудом, ы 
культурой и спортом, is а ) 
: Сох авн пормальпой Мор т. функц 
мпогие годы придавал большое Ба сЕ поз 
академик Н. Ф. Гамалея) Он считал, 20 прод 
тельность жизни и некоторые болезни ста 
имеют пепосредственпую связь с памен 
возрастом сопротивляемостью Орис а Эта 
противлясмость, в свою очередь, в piers 
мере обусловлена деятельностью эндокринны Я 
лез, в том числе половых. у 
Скрытая раковая инфекция, по мнению 
лоя, проявляет себя тогда, когда жизненная BF 
гия падает при половой инволюции: «...когд 4 
ративается половая способность и половые же 
перестают выделять свой живительный секрет, 
читают развиваться злокачествеиные опухол 
Известно, что гормоны, вырабатываемые п 
выми железами, повыштают тонус организма, 
мулируют ero физическую и умственную акт 
ность. Усиленная секреторпая работа половых 
лез истощает этот важный аппарат человека 
вредно отражается на всех его функциях. 
Наблюдения показывают, что физиче 
спортсменов в теч 
бывают низко, 


ские 
enue 2 дней после полового | 
чем обычно. Установлено т 1 
что люди умственного труда (математики, Филосо- 
фы) в период усиленных занятий пе способ а 
половым сношениям. «Если человек хочет быть 
известное время во всеоружии своих сил, если ем 
предетопт большой напряженный труд, от 
Ha ато время соблюдать полное половое 
о пище во} УКЬЯНОВ. : 
A что говорят но этому 
Философы? : 
ацы, аа ЧТО «в долах нот лучитего @ 
мереннывг. Быть Varener $ 

значит предвосхищать Прелвосет pict й 
быть подготовленным tt a п А ре 
леппым и СПЛЬНЫМ — значит б мын а 
вающим. Быть всегда дроў РЫТЬ всегда Npeyene 
иметь бесконечные cone успевающим — вна 
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максималь 
творцый Эффек 
о гормональном 
овом А который 
но важен для полноценного здоровья nate: 


ee eter ay нет решения мировых 
88 До: Одхода к любви и секс 

А 5 Е У. 

“ана разрушение ИЛИ саморазрушепие, 

и ан алчность и жажда собетвен- 

сти дут а пекажения Любви и секса, Между 

СИ TOMI плодородия Любви и секса пепечер- 


“МЫ, Как сама Вселенная. Без гармонии инь п яй 


мужекого начал — в китае ой 
| ‘es ософин) — вершины любви п НИЯ 
тело, остается ничего, громе смерти и раз- 
DIX іка днако, в чем Здесь секрет п где разгадка 
‚ казалось бы, неразрептимого противоречия: 
) Гама- po одной стороны, неумеренность в сексе приводит 
я энер- | К истощению семени п гибели мужчины, а с дру- 
гда ут № гой, согласно Даосизм у, — секс является важным 
железы || Фактором долголетия? 
рет, на- | Отвот дает нам наиболее значительный даос- 
оли». | (КЕЙ врач эпохи Тап (613—906 гг. н. 2.) Сунь Сю 
в поло- | Мо. сам проживитий более века п бызший строгим 
а, сти- привержонцем Учения. «Дао любви». Он пишет: 
актив- | «Семя мужчины является одной из жизненных 
ых же- сущностей и не должно расточаться неконтроли- 
века и | руемым способом. Если мужчина ‚расточает свое 
Семя, он будет испытывать слабость, а если он 
з силы беззаботно псчерпает свое семя, то умрет». . 
о акта 7 Сунь Сю Mo указал оптимальный критерий ча- 
БЕ NODS эякуляции в зависимости от возраста муж- 
также; ит ӨКІ ee ЫЕ ту. 
node Чн «Мужчина 20 лет stoner иметь одно спу- 
; скание каждые 4 дня. Мужчина 30 лет — раз в 
И дней. Мужчина 40 лот — каждые 10 дней. Муж- 
чина 50 лет — каждые 20 дней. Мужчина 60 лет 


He должен спускать семя BO время половых актов 
вообще; но если он исключительно здоров п кре- 
HOK, TO может позволить себе одно спускание в 
месяц. Мужчина проживет долгую и здоровую 
жизнь, если будет поддерживать оптимальную 
среднюю частоту спусканий по 2 ежемесячно, уде- 
яя в то же время внимание здоровой пище п фи- 


iM — зическим упражнениям». 


тачит | Согласно Сунь Сю Мо мужчина не должен жить 
отов- | долго без женщины, а женщина не может быть 
успе счастлива без мужчины, Без женщины он будет 
ачит 


всегда стремиться к женскому телу, что утомит его 
дух. А когда его дух утомлен, он не может ЖИТЬ 
долго. 
Теперь уже у читателя, вероятно, не вызывает 
сомнений необходимость регулирования частоты 
 эякуляций-и абсолютная в редность бесконтрольно- 
TO семяизвержения во, время каждого полового 
ношения. Известный врач ІІ века и, э, Гален 
после сношелия (даосский врач заменил бы 
слово на «после эякуляции») «все животные 
НЫ омо женщин и петухов». Почти всякий 
тал па себе разрушительный пост- 
ции — внезапное чуветвоў что он 
всякий интерес к своей женщине, 
даже ривести сго к вопросу, поче- 


стоящее время « 


ению мет 
Китайский врач УП в 
Дицинской школы в Чжао 
Должен научиться п развить ¢ 6 
| жанию эякуляции до полного удов. 
лового партнера». Мужской оргазм и э 
He одно Й то же, меньшение числа. 
вовсе не означает, что мужчина сексу. 
бее или испытывает меньшее половое уд 
рение. % 

После эякуляции мужчина чувствует устале 
хочет спать. On ощущает жажду, а конечное 
становятся вядыми и дряблыми. В нроцессе э; 
ляции он имеет секунду возбуждения, но потом 
долгие часы Утомления; и конечно же, не в ў 
есть полное Удовлетворение. С другой стороны 
если мужчина сокращает и регулирует частоту. 
своих эякуляций до абсолютного минимума, то 
тело его усиливается, Ум пребывает в ясности, а 
слух и зрение улучшаются. Причем его любовь к 
женщине сильно возрастает, словно он никогда 
не получает ев достаточно. А женщина открывает, 
Что пикогда не испытывала подобного наслажде- 
НИЯ раньше. 

Автор ‘известной на западе книги о «Дао люб- 
ви», Йолан Чжан (Чжан Чжуалань), вышедшей в 
1979 году в Стокгольме, считает, что слово «эяку- 
ляция» можно без особого ущерба для сути вещей 
заменить словом «мастурбация во влагалище», 
Автор упомянутой книги пишет, что до того как 
он изучил «Дао любви», он «мастурбировал во вла- 
галище» в течение 12 лет и не считает это боль- 
шим удовольствием по нескольким причинам: 

1. Мужчина постоянно обеспокоен своей эяку- 
ляцией. Е | 

2. Женщина часто опасается беременности. 4 

3. Если она использует таблетки или другие 
противозачаточные средства, то все время опасает- 
ся побочных эффектов. 

Сравним теперь с человеком, изучившим «Дао 
любви». Прежде всего он и его партнерша свобод- 
ны ото всех упомянутых опасений. К тому же они 
могут заниматься любовью. когда только захотят, 


так долго и часто, что будут иметь достаточно вре- 
мени, чтобы по достоинству оценить друг друга, 
чего невозможно, сделать, когда разум занят опа- 
сениями. Пели дать определение эякуляции как 
«освобождение напряжения взрывным путем», то 
секс без. эякуляции есть тозке освобождение энер- 
гии, но без взрыва, 


Древние даосы подчеркивали важность для 
мужчины владеть способностью к контролю своего 
семяиспускания, что должно предоставить мужчи- 
He и женщине почти неограниченный запас воз- 


можностей к осязанию и любви друг друга. Когда 
ВЫ ато 884616; любовь уже не требует напряжения, 
дная, как уменьшить напряжение, сохранять свой 
«внутренний эликсир» и быть в мирном располо-. 


жении духа, настроении ума в любой мамонт 2а 2 
ловек обычно наслажд Раў Й? 


зультате имеет бо 
вую жизнь, 

«Дао любви» но рекомендует 
очень старых или больных люд! 
от семяизвержения, 
ваться оптимальной в з 
частоты, Как важный асп 


ается своей яианыю и в 
лее активную, 


ветвью китайской л 


= ie 5 (Е 


имеется теспая связь лу- 
п уговлетворительной половой 
мы зпаем, что, по мпению лаосской 
довлетворительной половой жизни 
остоянная практика «Дао любви». 
рактическутю ее часть. т. е. осповпые 

» етоды контроля мужчиной своей эяку- 
ии про предчувствия ее приближения. 8 
овременные спепиалисты-сексологи (Килспей, 
азил Ройбен п др.) считают, что кажлый, кто 
пе может удержать свой пенис во влагалпіце парт- 
верши более 2 минут без достижения оргазма, эя- 
кулирует преждевременно. 

“Д. Ройбен советует: разумный критерий потеп- 
ши мужчины — это способность продолжать спо- 
шение от 5 до 10 мипут. Однако более продоляжи- 
 тельное сношение не только значительно упели- 
“7% _ чивает удовольствие женщины, но резким образом 
’° удовлетворяст и мужчину, так как осли он внима- 
| тельно изучил «Дао любви», on может легко запи- 
матьея любовью час с четвертью и лаже больше, 
| Каждый мужчина лолэкен опробовать все опи. 
| сываемые способы контроля п выбрать для себя 
найболее подходящий. 

1-й из них носит название «способ торможения 
By Cuma» (по имени дровиекитайского врача, раз- 
| работавшего и рекомепловавшого его). Сочетая 
«метод торможения» с глубоким дпафрагмальным 
дыханием, мужчина сможет продолжать половой 
акт почти неопределенное время, и для пего ве- 
трудно будет удовлетворить женщину даже очень 
трулповозбудимого типа. , 
Метод заключается в том, что когда мужчина 
вует, что ставовится слишком возбужденным, 
он вынимает пенис из влагалища партнерши на 
10—80 секунд. Так on избегаот опасности эякуля- 
ции и потери от 10 до 30% эрекции. Он может 
войти вновь, возобновить толчки и поступать 
желаемой частотой. Обретя опыт, он обнару- 
i нуждается в таком извлечении все рене. 
чения метода требуется около 20 дней 

(Секрет его успешного использования 

точном и своевременном распознании 
| того момепта, когла мужчина уже 
больше контролировать эякуляцию. 
10006 — «метод выдавливания» (по Ма- 
1 weoHCony). Он чаще всего применяется 
партнеров «мужчина на cunne, 
Мужчина лает зпать женщине, 
слишком возбужленным, и она 
бодить пение и пальцами па- 
ero ребро в течение 3—4 
Meer ero’ утратить позыв 
MRNA ждать еще от 15 
ставит во влагалище и 
“ения в 


а 6; 


“Нё толу 


= 4 4, 


предчувствии приближе 
должен очень сильно сжать. 
максимально, почти до «дрожи 
все гепптальпые (половые) oe при 
предотвратить эякуляцию Д остижен 
движений половым членом и Д оО 
ной собствеппого оргазма. о 
оргазма пока нежелательно, 3 “а 
пачала сокращения Ца aes поло ат 
временно прекратить движен з влагалища. | 
или даже вообще вывести его И у. 

Для овладения этим сена note 
лом требуется практика от Пе ЯВЛЯ 
РЕБЕ ио мышц, 
овка силы сокращения ге Е Е ў 8 
о В для предотвращения пух 


положе 
момент 


ложени 

ятлевременной эякуляции во время оО (а В 
акже испытывать кақ 

шения предлагают также 5 iy mars ОВ 
преувеличенную бесстрастность: ду oe ne 
ке, посторонних делах, предметах и ше Ab 
однако, считаем, что такой метол мало подхо сай 
для выравнивания гармонии © партнершей о J 
лучения от полового общения с ней истин Р 
LOBE зрения. і 
А а необходимо отметить, что (4 оложе 
любви» предназначается не только для муж Be 
Даосские врачи указывали, что женщина TO ноёащи 
должна это знать и не быть задетой или разаў его шат: 
женпой тем, что ес партнер не эякулировал, Апал 


POM AEN 
можем | 
как вре 


это не значит, что опа пе удовлетворила его. 4 
Как уже отмечалось, оргазм и эякуляция! 
пе одно и то же. «Оргазм может пропзойти бей | 


пускапия семени, — пишет пзвестаый сексод века, а 
Киноней, = например, у мужчин, умылен в рға 
окимающих свои генитальные мышцы, или УШ чаюшо 
меняющих противозачаточную технику под назв: м 


пием «коитус резерватус». 
Некоторые женщины получ 
ствия от ощущения, что 
внутри нее. Но разве женщ 
иметь мужчину, способного 
BCIO почь и по-прежнему 


с вычле 
ния хар 
ного НОЈ 


ают часть удоволь 
мужчина эякулировал 
ина пе захочет CKO 
заниматься люб 
эякулировать 


ОБУЧЕН 


сеапса, чем мужчину. к Й з oe п 
Е тем мужаину “который Уходит с первой е... 
аа немедленно ложится спать, Кроме тор общему. 
720 mia, изучивший «Дао любви», элкулируё н абса 
лишь раз в несколько Пеле; а. Я а; — 1 
eae. уа ‚ недель, и противозачаточны У 
р pen становятся бесемыслепнымп как луч 
Цаосские к peat к 
м ара. концепции резко отличаются от 5 какие сл 
ныд, 366 мы имеем предвзятые мнения кай ВАА. 
aes "0да очень трудно преодолеть. Необй й е 
1 2 7 0; кас 2. 4! 
БІ Тыны» аргументы, чтобы сдвину н и колле; 
пам bei ee Pee, Но «Дао любви» Е аў свфю раб 
а! сқ у nd Пар 
которы. 6 Причнпы AAA того, чтобы 065. баў Анал» 
голетия и Вагляды относительно секса Hil Сориа 
Ы; 2 vk века наза; “ENCE и а 
зал: «Неумелый д Оноре де Бальзак кі 
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тающейся пр 
что муж 
До такой 
летворит 


ное ваш 
стоятел 


за а скр 
аа а Да скриике». Проблема в 
сексуальные н 


Н Может полностью 


4 
« Удовлетво ре ние 


я KO Досту 
“ця, Но, н 


Ле, опо включает К 


9 OLIV 
ІХ самоанализа 
акальных 


ерпрета- 
Рождения (натальной 


также 
Жим рассмотрение 


п0- 

щихся при интер - 

и карты путем анализа рас- 

Mg зодиакальном круге) планет в 

ент. Вожденая человека (натальное заспо- 
He планет). 


М. Б. ЛЕВИН 


ОАНАЛИЗ: АСТРАЛЬНЫЙ ПЛАН 


Итак, мы рас 


ў емотроли пример Патального 
положения план 


рас- 
ет п сделали DOUbITKY 


их интер- 
18, Mperauni На какие ко конкретные вопросы, от- 
ке эсящиеся к сферам жизни человека, отвечает 
а- З патальная карта (карта рождения) ? 
ДЬ Ф Анализируя положения планет в момент 
С рождення человека (на натальной карте), мы 

aa р можем ответить на многие вопросы, касающиеся 
с- | RAK врожденных черт характера данного чело- 
ог | Beka, так и практических рекомендаций для него 
no 1 т различных сферах жизни. В астрологии, изу- 
ae ИОВ потенцин рождения, пу развитие и 
а | проявления, ответ на конкретные вопросы связан 

Т с вычленением ключевых составляющих и описа- 
= ПИЯ характера их проявления. исходя из наталь- 
НЫ "900 положения соответствующих им плане г. 

й 
‘о | ОБУЧЕНИЕ 

55. 
а Га При индивидуальном подходе к обучению. как 
Я | Общему, так и профессиональному, надо знать, 

лі 


(6. какой форме человек — ребенок или взрос- 
ста — мучше воспримет новые знания и навыки, 
қақ” лучше сформулировать задание для него, 
какие стимулы больше его подстегнут, как по- 
влияет на него эмоциональная атмосфера, 


на- 
95 сколько важны личные отношения с педагогом 
Ve | 5 коллективом, может ли он сам организовать 
Ф Свою работу и т. д. 
Т і Анализ начинается с натального положения 
- Олица. Это поможет ответить на вопросы: 


ЕЕ следует ли давать ученику только началь- 
направление, а дальше предоставить само- 
ятельность. Ответ — да, если Солнце в огиен- 
знаках; или помогать ему па всей первой 
дип обучения, дойдя вместе с ним до техни- 
ких способов воплощения (да, если Солнце в 
ых знаках); 
= яется ли для него решающим для луч- 
“восприятия наличие тесного эмоционального 
“та с преподавателем (Солнце в водных 
Е он предпочитает в обучении диалог 
М и возможность высказать свои со- 
( олнце в воздушных знаках; 
о большими порциями он может 
00 и быстро усваивать (убывает 
остп — Воздух, Вода, Огонь, 


Х выпусках 
и планер 


_ умении 


курий и Connr 

знаке Зодиака, то характер во 
ния подчеркнут особо сильно. Пірі 
ПШ в огненном знаке человек лучи 
NO книгам, в воздушном знаке — 
Bee осмысливать сам, a исходную и 
хватает отовсюду — немного из книг, 
лекций, что-то из разговора с товарищами, 
Меркурий и Солнце в водном знаке. 
большую ориентацию на авторитетное | 
вместе с тем умение ухватить как гн 
яркую деталь и построить на ней целую теор 
а в земных знаках — стремление разобратьс; 
деталях, проверить на собственном опыте, но. 
серьезное внимание к мнению специалиста. | 
я- 


й 


Натальное положение Луны расскажет о вли; 


ний эмоциональной атмосферы на процесс обу 
ния и как преподаватель может Узнать, насколькі 
ученик усвоил предмет. ge Ва 

При натальной Луне в огненном знаке ученик | 
‘ам спешит продемонстрировать свои знания, и не 0. 
следует его сразу прерывать, ни тем более заде-. 
вать его самолюбие, ў 

При натальной 
тоже склонен перв 
но предпочитает, 
носит, если 
он часто 
матерпал. 

С Луной 
себя только 


Луне в знаке воздуха ученик 
ый показать, что он это знает, 
чтоб его спросили, и легче пере- 
ему не дадут высказаться, при этом 
выдает наружу сырой, недоработанный 


в водных знаках он будет выражать 
в эмоционально положительной ат- 
мосфере, а при Луне в земном знаке, только если 
хорошо усвоил материал и твердо уверен в свопх 
знаниях. 

Если обучение связано с умением работать 
руками, то еледует учесть натальное положение 
Марса — camoe оптимальное в этом случае, когда 
он стоит в земном знаке. 


ВЫБОР ПРОФЕССИИ И ТИПА ДЕЯТЕЛЬНОСТИ 


Вопросы, на которые отвечает астролог, очень 
близки к предыдущим вопросам. Дополнительно 
можно учесть стимулы, 


анализируя положение 


Юпитера и способность к самоорганизации, по 


положению Сатурна. 

Особо стоят профессии, требующие творческого 
воооражения и умения выражать свои мысли или 
чувства, в первую очередь искусство. Эдесь слө= 
дует обратить внимание на положение Луны и 
Венеры. Максимальная способность к самовыра- 
щенио возникает при натальном положении 
обеих планет в огненных знаках, Меркурий ae 
влияет на способность освоить технические на- 
выки в профессии. тар 

Деловыв ос обенности, которые так важны с 
час, характеризуются в первую очередь натадь- | 
ным положением Солнца, Марса и Юпитера, а 

При этом Солнце в огненном знаке укажет 


умение открыть аамОостонтвльнов поло деят 
ности или новое направде 


іше, а в земном ан: 

на умение подхватить уже на TOO и lope 
т м и 
хорошего практического воплой ния, 


HOM знаке Солицо 
взаимодействовать с д 


воспринять иде 


Mn, 


ў 


ЧЕЛОВЕКА 
М | 


ver патальным ' положением 

Зеперы и Лупы, а в. карте рождения 
утитывается сіце и Марс. 

отом. Вопора характеризует омоциональ- 


‘реакции, способность вступать в омоциональ- 
связи. преимуществентьй тии таких связей, 


I проявлениях омоций, а тако 0 
кости и силе родственных связей, о стремло- 

HME к продолжению рода и привязаппости к 
семье. 5 - 

22 Здесь перочцелена ovens малая часть из тох 
тем, которые может разбирать астрология, исполь- 
Зуя знание патальных положений планет, Учет 
взаимных влияний Taner друг на друга и поло- 
жений планет относительно торизонта позволяет 

| проводить значительно болео тонкий и глубокий 

_ анализ потенций рождения, 0 чем будет расска- 
запо в ближайших выпусках. 


н Здоровье 


Особой темой является вопрос о врожденной 

° Предрасположенности к тем или иным заболева- 

‚ниям. Хотя одно лишь знание натальных положе- 

жий не позволяет ответить Ha этот вопрос деталь- 

по, необходимо учитывать в первую очередь коп- 

Фликтные СВЯЗИ между планетами — так 
зываемые диссонаненые аспекты. 

можно сказать о наруптении равповесия в 

ортанизмо и тем самым указать органы и систо- 

а торые в первую очередь принимают па 

ебя отрицательные последствия отклонений, что 

`тово ит 0 болезии, хотя именно эти орга- 

емы больше других подвержены забозе- 


логической точки врепия полностью 

ый от рождения организм — это 

учай. Зодиакальный круг предетав- 

юкосмичаский абраз человека, где 

однака соответствует определен. 

темам и частям: тел 
аруптается в 

’ вна лице — 

Г, coor- 

ПОД повышенной 

для определения зон 

знак, в Котором нахо- 

а также Знак, в ко- 

ури, | i 


10 Учитыватют 
4, поскольку 
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будут продолжены п (бли 
известных астр е 
в рубрике «ДОМАШНЕМУ Ас 
Наши публикации | 
помогут вам разобрать; я 
в интересующих Вас На 


К СВЕДЕНИЮ 
ПОДПИСЧИКОВ! 


Как нам теперь известно, повыше- 
ние цен на подписиу, главным 06 
разом в связи с беспрецедентным 
удорожанием почтовых услуг по 
распространению подписных изда. 
пий (a читатель получает UL в своем 
почтовом ящике), коснулось и издат 


тельства «Знапие». в котором выло- | 


Jur в свет «Твое здоровье». 

Новая цена годовой подписки на 
1991 год для нашего издания уста- 
ловленаз 0 руб. Ммого это ниш тер- 
“490 — судить самому подписчику, 
а цам ясно одио — удорожание те 
чем пе поможет самому изданию. ни 
прямо, пи. косвенно: долодамши редак- 
чил не распоряжается. 

Mot знаем. каким бы 
читатель Haute изданце 
Мы, сама хотели 


тогел видеть 
в 1997 году! 
т бы видеть его та- 
ким — красочным, ңа приличной 
думаге, с штабельным» шрифтом 
2 2 ЖАУ» у А 
ме 208674020 TUNG, а а виде журнала 
удобным Оля, транения | 
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Лицо, череп, головной мозг, глаза, верхияя челюсть. 
| 3 ) М даб, 4 л қ 

Heo, mes, горло, гортань, мипдалипы, нижняя. Са е 

мозочок, слуховые проходы, щитовидная железа, :1пейна ТВАЕ, 

почпого столба ) “БЕЛЕ a 
: ; г, пред 

Трахен, бронхи, легкие, плевра, дыхательпое торло, «плочи, пр > Е 

кисти и пальцы рук 


Г та, пищевод, по 
Грудная клетка, молочные железы, желудок, а 
мелудочная железа, желчный пузырь, верхняя часть 


$ т) Та! 
Сердце, спинной Мозг, спинная часть позвоночника, аор 


in} с % и А часть печени, 
Брюшная полость, тонкий и толстый кишечник, нижняя і 
солезонка, двенадцатинерстная кишка сма 
с 2 пика, вазомо- 
Почки, люмбальпая ооласть — поясничная часть позвопоч Й 
торная система, яичиики 


- г; с) е ны, низ тол 
Скорпнон Мочевой пузырь, мочевой канал, внешние половые органы, 
кишки, прямая кишка, простата и анус 
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Стрелец Таз, тазобедренлые суставы, бедра, бедренпая кость 


Козерог Коленные суставы, кока, скелот, костная система 


` ерта . та 2 ы, над- 
Бодолей Голепи, берцовые кости от колен до лодыжек, икроножные мышцы, 


костипца, вены ног 


Рыбы А Додыяўкі, ступи, пальцы ног, перстные сочленения, сухожилия и связ- 
ки, лимфатическая система 
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ПРОГНОЗ НА ОКТЯБРЬ 


Подверженность вашего настроения 
колебаниям 


Дни эмоциональной неустойчивости 
Ыб 1, 10, 11, 16, 18, 22, 26, 30 
Дни благоприятные 1, 8, 1521, 24, 
27, 28, 29 
| Дни повышенной 
12 20; 23, 25 


конфликтности 2, 


на вашу 
ность) 


агоприятные для деловой 
Wee, 6, 10) 15, 17, 19, 24, 
ӘЛЕ Я 


волевую сферу 


ряженки, трудные для кон- 
тия решений 5, 12, 15, 


‚ездок и путешествий 1, 


а 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 

Дни большей продуктивности мыш- 
ления 1, 2, 5, 8, 11, 127 18015, 158 21, 
24, 27 

Дни меньшей продуктивности мыш- 
ления 3, 6 9, 10, 14, 18, 22, 26, 30, 31 


Предупреждение 
ситуаций 

Дни, благоприятные для поездок и 
путешествий 2, 4, 8, 15, 19, мол, 
26, 28, 29) 31 

Дни, особо неблагоприятные для по- 
By Oo ТІҢ; 


непредвиденных 


12, 16, 18, 20, 22, 30 

Дни повышенного травматизма и 

р ба С) ЦЕ 12, 13, 18, 20, 25, 
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А RBM любая тодитея дорога. 
В. общественном месте — 
RO: ава п мудрость в делах, 

ма — покой от трудов; 
В солах — природы благие дары, 
ТІ; морсплавацье — прибыль, 
В крае чужом нам почет, сели 
Имеем мы что, 
Вели me пет пичего, 
Мы одни это внаем; экепитьба 
Краспт очаг, холостым — 
Более легкая жизнь. 
Дети — Отрада, бездотпая жизпь — 
Без забот. Молодежи 
Сила дана, старики 
Благочестивы душой. 
Вовее пе пулгио одно пам 
Из двух выбирать — но родиться 
Или скорей умереть; 
Всякая доля блага. 


ў, МЕТРОДОР (ТУ век п. э.) 
(перевод Л. Блумепау) 


Все мы смертны 
раньше или позже стг 
дом болезни, будучи 5 
близкого родственника, супр 
приятеля, наконец, знакомого 

человека в последний путь. Д: інс 
К этим тяжелым, но неотвратимым об! 

Пожалуй, нет. Передозерив себя | 
реждениям, начиная с детсада и м. 
собесом, мы получили иллюзорное ос 
проблем, а вернее, психологию «стойловогс 
ния». Великое таинство смерти стало в осн 
гостной обязанностью, ө собственной кончине | 
приходится рассуждать. > 
Ныне пора пожинать плоды е червоточино 
тить по векселям за временные «удобства» о 
индизидуальной ответственности м защиты, а пр 
гозоря — за бесчеловечность. И действительно, на 
созременники стали равнодушнее, безразличнее 
всему живому [в старину сказали бы — к име 
душу), безответственнее к будущему и сосредоточі 
ны на сиюминутных потребностях. Оказалось, что по- | ў 
теряны точки отсчета, и все больше оснований считать, 
что утраты эти связаны с изменением отношения к бо- 
пезни, к жизни и смерти. 

Разве не парадоксально, что так много знающие е 
симптомах болезни люди [в среднем любой начитан 
не хуже былого фельдшера) абсолютно в большинстве 
своем не представляют сущности болезни как физи- 
ческого и нравственного страдания. Не замечаем м 
того, что больные прежде всего мученики и что 
жизнь — их и наша — с появлением болезни приоб- 
ретает иную реальность, которую надо прочувствовать. зё 
и учесть всем, кто рядом. Остановимся на некоторых ра 


моментах, важных для находящихся у постели безна- 
дежно больных. 
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Когдз человек понимает, что смерть близка и об 
этом знают медлерсонал и близкие, возникают ситуа- ( 
UMM, в которых үзе принято чего-то старательно из- 
бегать и которые еще более тягостны из-за неумения 
соответствовать обстоятельствам. 

Чего уж тут удивляться! Почти нет литературы, уте- 
рян опыт многих поколений, утрачены этические нор- 
мативы, и от этого проблема отношений современного 
человека со смертью становится еще более значимой. 
Люди ведут себя неумело, неуклюже, беспомощно 
или, внутренне защищаясь от естественных пережива- 
ния, даже проязляют равнодушие. 

Что касается самого умирающего, з ситуации оче- 
видного приближения смерти резко, критическм ме-. 
няется, становится качественно иным смысл дальней- 
шего существования в этом мире. Человек оказывает- 
ся вдруг в другом временном измерении, как бы на 
другом жизненном этаже. Невольно Он отчуждается 
окружающими психологически и Отторгает себя от них 3 
сам. М, находясь еше в этом мире, в сушности, в глу- ў 4 
бине своего сознания [как и в сознании окружающих], 12 
он миру уже не принадлежит. 

Известие о близящейся Бе 
оказывают страшно 2 ен. >: 


она держится 
казалось бы, уже поко 


принятия истины». 
Этот психологический этап является 


торый следует ‘преодолеть человек 
POATHO, необходима помощь сс 


ходится рядом. Если челове 


становится спокойнее, д. 

воздействию, Если жа нет, Уп 

отчаяние, отказ от связи с х 
ж 


к окружающему. 


ан. Ведь такое известие 
оворят сторонники «щадяще- 
1. $ ажа 4 ў 1 
“нужна ‘такая гуманность! На гуман- 
Я к человеку в соответствии с его 
ностями! Почему из соображений 
жалости (нередко, чтобы просто оттянуть тя- 
разговор илн перепоручить его другому, за- 
9 себе] надо изолировать человека от реаль- 
Усугубляя его реакцию прн внезапном, но не- 
MOM столкновении с действительностью! 
Мү не дать человеку возможность н время со- 
Раться с душевными силами! Passe пребывание в со» 
ниях всегда лучше кстнны! 
Почему мы изначально считаем всех слабыми, не- 
| Зрелыми, нестойкимм, неспособными к трезвому пове- 
_ денню настолько, что лучше держать их в неведении! 
Не гуманнее лм придерживаться другого принципа; не 
казывая в посильной помощи, всякий раз учитывать 
ланне самого больного знать правду или оставаться 
в неведении. Ведь знание истины вооружает, мобили- 
зует срочно доделывать начатое, исправить несправед- 
пивость, причиненное зло, сделанвые когда-то ошибки. 
Появляются время и стимул для добрых дел. Hy a 
кто-то действительно окажется слабым. Это те, кто всю 
жизнь отгоражнвался от смерти. 


oe 


- * + ж 
Ребенок до шести лет окончательности смерти не 
„ представляет. Мысли о ней всерьез начинают посе- 
щать человека в юности. В этот период формирова- 
HHA и созревания личности человек задумывается над 
смыслом жизни, но она кажется ему еше очень дол- 

Ў гой, и смерти OH не боится. Отношения с вечностью 

неопределенны и интересны, как и все в этом возра- 

сте: многое хочется познать и понять скорее, включая 

смерть, которая кажется чем-то даже романтичной и, 

_ вполне вероятно, неокончательной. На фоне юноше- 

5 ас ской непримиримости и категоричности это может 

| приводить к таким, казалось бы, не очень обоснован- 
ным самоўбийствам. 

А позже, когда человек становится обычным по- 
требителем ЖИЗНИ и его затягивают повседневныс 
хлопоты, о смерти думать становится некогда. Да и 

4 | зачем: Смерть тяготит человека своей неотвратимо- 
саба стью и неопределенной тайной сроков наступления, 
И человек мысли о смерти от себя старательно гонит 
[вытесняет, как говорят психологи]. 

СВ этом смысле и надо понимать слова Эпинура, что 
смерть человека не касается, мол, пока мы живы, ее 
нет, а когда она есть, нет нас. 

Однако с возрастом напоминания о смерти есе 
чаще настораживают. Сначала отстраненно, потом все 
| настойчизее и чаще. Бсе чаще приходится провожать 
в последний путь товарищей, близких, родных. Мысли 
о собственной смерти, посещая человека, теперь пу- 
_ гают его. Но природа мудро позаботилась о том, что- 
° бы расставаться с жизнью с возрастом было бы лег- 

че. Появление седины, морщин, вынужденный отказ 
ў многих радостей жизни, наступаюцая дряхлость и 
арастающее число болезней приближают смерть 
‘психологически, делают ее не столь уж страшной, а 

дз даже желанной. а 

жизни с возрастом все ускоряет свой бег, и 
= человек сам находится у второго |соизмери- 
| ением) великого и таинственного собы- 
ания с жизнью. Готовы ли мы к этому 


/ vA 
замечено, никто не верит по-на- 
ссмертие, но все-таки каждый счи- 
смертным, чем другого. До- 
атеистическим воспитанием и 


ерти — все то 


_ утратили, если | 


в 


_ свуют даже со 


циальные руководства «На ВА 
и «Книга мертвых» [египетская и 
держатся наставления умирающе: 
поведения для тех, кто провожает челе 
ний путь. В свое время к одной из 
«Бардо Тедол» — известный психиатр 
цнально написал большое предисловие. | |(- 

А в наших медицинских институтах, даже в эй 
ближенной степени, не давалось столь подроб! 
описания процесса развития смерти тем более 
уделялось тзкого внимания душевному состоянию 
рающего. Это отношение к смерти у медиков как 
отражало рациональное пренебрежение общества к во- | 
просам, которыми не следовало загружать головы 
строителей будущего. 

Теперь с развитием реаниматологии Физические 
признаки смерти изучаются гораздо лучше, ио этот | 
технический профессионализм, пусть даже виртуоз» 
ный, имеет все же весьма малое отношение к психог. 
логическим вопросам смерти — предмету нашего раз- 
говора, ибо реаниматологи имеют дело с внутреияи- 
ми органами человека, а не с его психикой, 

Дизу даешься, насколько тщательно и тактично разе / 
рабатызались предписания и насколько подробна со» 
ставлены правила поведения в разных стадиях умира- 
ния, насколько четко определены их признаки. 

Поведение каждого из участников таинства должно 
было соответствовать каждому данному моменту. На- 
пример, считалось, что человек должен умереть в со- 
знании, и жрецам предписывались актизные манипу- а 
пяции с его сонной артерией, которую нужно было в. М 
определенные моменты пережимать, препятстауя за» 4 у 
сыланию. М” > 


В то же время в другие моменты ие позволялось 
даже дотрагиваться до умирающего, чтобы не трево- № 
жить душу, покидающую тёло, и она случайно не по 8 
кинула бы тело не тем путем. а 

За умирающим внимательнейшим образом наблю- 
дали, 69 самых последних вдохов учитывалось «дви- 
жение жизненной силы», Но важно то, что и сам уми- "9 
рающий при этом тоже должен был определять 
признаки своей смерти и пользоваться своими зна» р 
ниями. | 


А вот образец одного из обращений к умирающе- 


му. Обратите внимание на общий настрой наставления: 
«Э, благорожденный! Сейчас приходит к тебе to, что 
называют смертью. Думай о ней так: «Вот и настал 
час моей смерти; воспользуюсь же ею на благо всех 
живых существ...» 


Все наставления лама должен был читать умираю- 
щему (а затем умершему) громко, внятно и без оши- 
бок в течение 40 дней, пока душа ищет новое тело 
для перевоплощения (любопытно, что те же 40 дней 
фигурируют и у христиан]. Во время чтения нельзя 
было плакать и причитать, поскольку это вредно для 
умершего, 


Хотя представления о загробной жизни, ритуальная 
часть и некоторые нюансы в разных религиозных 
воззрениях весьма различны, главное — концепция о | 
жизни после смерти, о влиянии прожитой жизни на 
новое бытие и вытекающее из этих взглядов серьез- | 
нейшее отношение к самому событию смерти — ха» 
рактерно для всех религий. Уважение и смерти их 
общая черта, і і 

За кажущейся наивностью суждений такой лите 
туры кроется глубокий смысл уважения и аним 
к умирающему, трепетное отношение к его поё 
ним мгновениям, без тени сентиментальности | 
прасных сетований. Мистическое обрамление 
гиозных теорий не закрывает понимания 
сти происходящего: 

«Природа осуществляет свой. 
устройство, происходит то, > 
смерть естественна и надо, ч 
ния жизни человек провел, | 
Все поведение живых до ж 


и как долго нужно продпевать 
> е а - Ы 2 
ТУ жизнь, а с ней и страдание. Он оказался отввт- 
ен такой ситуации, когда отқазш- 
ваться OT решения тоже означ 

Вопрос этот, в сущности, стал ‹ 
Goro грача, на 


Которого оказывают да: с од- 
3 ости врачебной про- 
еМ превращения в догму, с дру- 
нческие реалии [безусловная тя 


HOM стороны прин 


Мого больного, его требога- 
при незозможности медиков по- 


нне ускорить 
MOUS]. 

Остановимся на последнем. Право на жизнь, дан- 
ное нам природой, казагос: 


д казалось бы 


с ві эм на сме . Речь, ко 


г а об эвтаназии — о 


не о само- 
ении легкой смер- 


— намеренное, из 
«метод напол- 
Ю — намерен- 
зни («метод 
страницы «Семьи 


энчившейся эвтана- 


ненното шприц 

ное прекрашение м 
отложенного шприца»). 
Тибо» с описанием сит 
зим. 

Парадоксально, но по мере развития медицины во- 
просы эвтаназии будут воз: все острее и чаце. 
Ози относятся к числу не имеющи; 1ого решения и 
зависят от законов кора: зогях дополни- 
тельных обстоятельств. 

Так, недавно в Англия судили (но оправдали) вра- 
Ча, употребизшего якобы up мерные дозы _морфия. 
В то же время в Канаде вопрос о пассивной эвтана- 
зии обсуждается в печати, а в Голландии существует 
официальная практика добровольной эвтаназии, когда 
врачи из милосердия легально помогают людям уме- 
Bet. 

Сторонники эвтаназии проводят, пусть не совсем 
уместную, HO четкую параллель между ЕСИ 
нием и гюбовью. Если лекарства даны по просьбе 
больного, если между больным и врачом существует 
согласие и договоренность, то убийство так же чая 
чается от такого поступка, как изнасилование от доб- 
ровольнсго вступления в любовную связь. Вот что они 

т. 

Ree cane случаев помочь умереть — oe идти Ба; 
встречу природе, чтобы облегчить муки. Это един 
ственно хорошее, что можно сделать для пациента, 
Убийство — это обязательно жестокость, а Как же 
можно говорить о жестокости акта милосердия! Чело- 
век должен иметь право распоряжаться своей жизнью, 
если не хочет жить в беспрерывных мучениях. И так 
же, как существует в исключительных случаях возмож- 
ность езды на красный свет, такое право должно быть 
предоставлено врачу и больному. В противном случае 
врачи стеновятся мучителями. й 

По мнению же противников такой «помощи» (сре- 
ди американских врачей], кончать чью-либо жизнь не 
чем иным, кэк убийством, быть не может (правда, в 
некоторых американских штатах возможно подать за- 
явление, дзющее право на эвтаназию]. 

Можно добиваться прекращения лечения и через 
В нашей стране до самого последнего времени 
ы эвтаназии даже не затрагивались. Лишь не- 
явились в печати небольшие материалы, пись- 
больных. Хотя провозглашаемая официально 


ься за жизнь пациента до по: 
ку авторы, рассуждающие о 
‚ признают неоднозначность 


1 


некоторых ситуаций, ветр 
практике, допуская, «между. 
<ИВНОЙ эвтаназия на основе 41% 
Айцимского контроля, К 


ное снабжение. 


ў м 
Возможности поддержания жизни уже сейча: 
статочно велики. В принципе современная, меди 
может сохранать функции внутре 
годами. Только в США имеется 
циентов, которым 
обеспечиваются лишь с помощью иск 
нов. Но ведь негозможно обе 
персоналом всех фактически у 
Жизнь заставляет быть прагматиком и действовать 
вопреки принципам. Так, во зремя войны предписы- 
вается оказывать помощь в первую очередь тем, кто 
ранен относительно легко. Но ведь по отношению к 
остальным, средне- и тяжелораненным, совершается 
пассивная эвтаназия? 
Или воспользуемся примером, приведенным 
Н. В. Эльштейном в его книге «Диалог о медицине»: 


привозят одновременно двух тяжелых больных, тре- 4 
бующих немедленной операции или реанимационной 3 
помощи. Выбор неизбежен, и по отношению к отстав- Ж 
ленному пацизиту врач может быть обвинен в пассив- 


ной эвтаназия. 

А вопросы, связанные с изъятием и пересадкой 
органов, относящиеся сюда же! 

Действительность вносит свои коррективы в прин- 
ципы гуманности, предоставляя массу примеров не- 
простых ситуаций, относительно которых так, напри- 
мер, ставил вопрос А. Моруа: «Представим себе обез- : 
глазленное тело, в котором поддерживается -- а те- 
перь это возможно -- работа сердца, легких и почек. 

Что это — труп! Или живое существо?» 

Врач не может остаться в стороне от вопросов пси- 
хологии и этики смерти. Профессиональные проблемы 
здесь смыкаются с общечеловеческими и в принципе 
не могут иметь однозначного решения. Тем более что 
в подобных неопределенных ситуациях следует прини- 
мать во внимание и личностные, характерологические 
качества как больного, настаиваюшего на эвтаназии 
(например, слабоволие, нетерпеливость, импульсив- 
ность}, так и самого врача, характер которого влияет 
на принятие решения. 

В нашей стране проблема помощи умирающим 
осложняется еще и строжайшим контролем за исполь- 
зованием наркотиков. Из-за атмосферы подозритель- 
ности и чрезмерных требований отчетности зачастую 
усугубляются муки умярающих людей. Бюрократиче- 
скив запреты и страх ответственности за каждую из- 
расходованную ампулу морфия не предотвратили ро- 
ста наркомании, но тысячам мучеников продлилм стра- 
дания, 

Превентизная подозрительность в отношении вра- 
чей, «предупреждение» нечестности и злоупотребле- 
ния наркотиками оказались важнее провозглашаемых 
гуманных принципов и страданий людей, для которых 
эти ампулы предназначались. Если следовать этой до- 
гике, следует привычно и твердо вообще запретить 
наркотики в медицине. Умрут и так! 

Ситуация «умирающий — медикаменты, наркотики» 
не однозначна и не имеет единственного решения, ибо 
это проблема конкретных обстоятельств, 
интимная. В современных условиях она стала боль 
этической, нежели профессиональной. Это не 
М не столько сфера знаний, сколько сфера 
морали врача и, no большому счету, не 
врача решаться другими, 

Доверяя врачу свое здоровье, мы 
ряем ему свою жизнь и должны бь 
ны в своем доверии до конца, 

Другое дело [и это очень 
должно позаботиться о д 
сиональном и морапьном 
чениости медикаментами и 
пачиент как можно реже. 
выбором, Вероятно, в 


% 


случаях, снятые. 
Жет обернуться се обез. 


с Ия зо 


`Проблематни 


НЫЕ вопросы права на легкую смерть 

97 Нар то, что должно выпол- 
и безусловно, Прежде всего это 
НМально комфортных условни для умн- 


Как ужасно Умирают наши люди в больнице! Одни, 
заброшенные, забытые. Изредка у постели умирающе- 
Го сидит томившийся Родственимк, чувствуюший себя 
пишним, есправным, ощущающий ‘досаду персонала. 
бюрокраченная забота о здоревье аўделила нас 
и От смерти. Мы были пишены праза не только ле- 
Читься, где и У кого хотим, но и распоряжаться свонм 
и духом. Под благовидным предлогом обере- 
гания от опасности не разрешено заплывать за буйки 
г даже пловцу;: Специальные службы, если нет ссабых 
; справок каких-то организаций, запретят испытать сзой 
дух и закалить свое тело в сложных условиях горного 
похода, строить летательный аппарат. 

Такая «забота» начинается в детсадах, продолжзет- 
ся в пионерлагерях и школах. Эффект очевиден, и 
его легко было предсказать. Ведь еще совсем недав- 
во под тем же предлогом «заботы» о морально-по- 
Я Питическом облике нам не давали читать книги и 
смотреть кинофильмы. 
Такая регламентация действий, связанных с ответ- 
ственностью за свое здоровье и жизнь, Белет к утрате 
чувства опасносты м размытому представлению о жиз- 
ни как ценности в ee соэтнесенности со смертью. Мы 
перестали вдумываться в исконный смыел этих осно- 

т вополагающих акторов существования. 
Я Человеч имеет более свободно распоря- 
соприкасаться с опасностью, 


М Умирать вовсе на обяза- 
тельно на больничной КОЙКЕ, Что стало едва ли не 


законом, Надо восстановить, в частности, право бо- 
сяеть и умирать дома для каждого. г 
Если на требуется особых санитарных условий и 
аппаратуры, в домашних условиях легче обеспечить 
| достойные и Достаточно комфортные условия, несб- 
одимую духовную атмосферу, в которой должны 
пр 'Єкать последние минуты человеческой жизни. 
Человек не может оканчивать свой земной ‘путь 
і равнодушных людей. Он должен 
ть рядом с близкими, любящими, скорбящими и 
тчающими расставание. И здесь МЫ опять возвра- 
іся к необходимости более близкого и частого 
та с мыслями о смерти. Мы даже лишены воз- 


поскольку нас 
И прощаться не с человеком, а уже с трупом. 


ет нужды говорить о важности такого прощания 
© умирающего, но оно немаловажно и для при- 
ющих. Конечно, не обязательно всем видеть 
\ но присутствие при кончине имеет ко. 
‚ воспитующее действие, побуждает к глу- 
ышлениям, _ Формирует Взгляды и уста- 


ли. умирающего дома целесообразно допу- 

‘постарше. В лизких, зная, 

подросток прони- 
происходящего в 
ть вред ближнему 
ЛЬНОе событие спо. 
динению семьи, кото- 
оре сильнее, чем При со- 


есь- 
‘да- 


menses 


дал бы 
или родным, отказ 
‚ 7 Некоторых с 
НО старший сын обл 
копьем грудь старик 
Konbe к спосму сердцу религ 
гает встретить смерть даже е 
Mon бросались под колесницу 3 
монгольские завоеватели не боялись 
считалось, что умерший на поле боя © 
блаженство. в 
Смертники-экстремисты существуют и в на 
И хотя не все люди всегда, в любой момент 
броситься грудью на амбразуру, иногда или 
это способны многие. Так и мать, не зар М 
жертвует жизнью ради ребенка. Но раз „отнош 
смерти столь различно и зависит өт ne аа 
фэктарог, на него можно оказать влияние в желаемо, 
направлении. 5 
Эту очевидную истину прекрасно усвоили свяшен. 


носпужитсли, которые несли на себе тяжкое мораль 


ное бремя провожать умираощих и подготавливать нх 


к переходу в иной мир. Сегодня их обязанности пы. 


таются выполнять родные или просто случайные лю- 
дн, к столь непростой ситуаций не подготовленные и 
потому нуждзюциеся в некоторых рекомендациях. 


: дЗ 


Целью пенуологической помощи умирающему мо- 
жет быть примирение его со смертью, Духовное смя- 
тение происходит от неприятия обстоятельств, и ду- 
шевные силы, нужные дпя подготсвки « смерти, тра- 
TATCA на напрасные сетования. Можно попытаться по- 
мочь человеку распенить и эту тяжелую для него си- 
туацию как одну из множества других, е которыми все 
же приходится соглашаться, поскольку другого выхо- 
да просто нет. 

Когда человек принимает 
чта изменить ничаго нельзя, 
терять, и он может 
тверждечиз, касач 
ABO и дя 
ИЗ способов 


нензбежное, понимая, 
ему становится нечего 
сосредоточиться на главном. Это 
любых (тяжелых 
Я последней. 

д помочь в этом — постараться 
направить мысли умирающего в будущее иля в про- 
шлоа, 


Снадала о «бу үшем», 
удуш 


ситуаций, 


В поисках утраченных ре- 
цептоз духовности мы все чаще обращаем взоры к 
крупнейшему психологу — Слигии. Отношение к 


смерти и к умное: Я, первоочередное в 


ней. Невозможно придумать что-либо лучшее для 
успокоения отходящей души, чем предязгаемая ре- 
лигией «неозончательность : 


одолжение 
ды имеют 

oT, кто на- 
в религиозных 
преисподнюю», 


ЖИЗНИ в другом Мире. Penurnos 
целью уничтожить смерть 
учился «умирать при жиз: 
церемониях, не 5 
а как бы пар 


ім», уч ұз 
сится «провалиться 5 
ходит в иной мир. 
Поскольку надо снять страх Умираюшеого перед 
смертью, вряд ли следуст Упускать такую возмож- 
ность, Tang имея дело с тем, кто гоожил жизнь атеи- 
стом. Тем бо человек Гораздо Gonee 
религиозен, чем он это показывает. Ну а дл 
вовсе не п бнога направления 
должны быть ис гораздо болса 
нальные аргументы Филосо на 
ске-б 
держання, Снег ы Ф мӘлогического 


со- 
нового, надо настроит 


но и начало 


ься на вечное как постоянное 


И этих двух сторон одной 
Что касается мысле 
я о про 
сутствующие ть 


КТ” 


например, рядом с. 
умнраю- 

что трудно пережить ч жое 

цую разлуку! Нет, конечно, 3 


ха ео но проследим за ходо 
= oe ТО убедимся, что они средой 
й Умирающем, а на себе, на ne 
твах, моральных в 4 
Отношения непо 
дует стыдиться, 
кие мысля конт 
ТОБЫЙ к смерти 
ее очень боится 


к ней отношение. Невольно, 


ае нмеющем 
. Этого - 
НО необходимо осознавать, абы. 
человек не го- 
в глубине души 
всего, чта имеет 
нессознанно он постоян- 


печальные обстоятельств 
и, естественно, их сторонится. я 


позиция cipeyen, пору иона а 

ву в песок. Отво- 
рачиваясь от мыслей о смерти, мы убеждаем себя, 
что ее нет, а надо уметь оценивать и измерять про- 
житое с позиций грядущей кончины. 

И тогда, разобравшись в своих пережнваниях, мы и 
ощутим, как тягостное напряжение спадает, становится 
спокойнее, естественнее. Только так мы окажемся в 
состояния по-настоящему перевести мысли на уми- 
рающего, который нуждается в помещи. 

Вместе с тем контакт с умирающим, как и всякий 
контакт, этс вопрос человеческих качеств, которым 
трудно обучить. 

Способность сопереживать, сочувствовать и чув- 
ствовать потребности страдающего проявляется у то- 
го, кто искренне жалеет человека и может предста- 
вить себя на его месте. Надо твердо следовать основ- 
ному празилу: наши действия у постели умирающего 
[как, впрочем, я у постели больного} должны быть hee 
правлены на облегчение ero участи. Если вы сами до: 
статочно верите в то, что внушаете умирающему, 

пастся ему помочь. 
р контакт не должен прерываться, 
«списан со сче- 
не должно казаться, что он 
а УА ды с ним надо все время разговаривать, 
ee уходя, обязательно попрощаться. 


Ния. Чтобы не ‘отвечать | опрос 
Же пор его поддерживать все 225 
стадии болезни помощь уже не 
Живаться правила, что помошь дол 

льшая, чем больше в ней нуж 
з азве неважно, в каком состоян 

человек расстался с жизнью — ву 
СПомленный — «на коленях» или. 
достойно, с чувством выполненного до 
шенности земных дел, расставаясь с 
будто надолго уезжает! 

Важно то, что, 
щего, мы помогае 
или иначе обеспе 
добных ужа 
нравственный 


Тот факт, шо помощь умирающему име: 


‚ал 


apollinea наблюдение. Такая помощь плохо уд: 
ем врачам, которые сами боятся смерти и. 
со смертью. Врачи вообще боятся смерти 
представителей других профессий что 
необходимость специальной психологической г 
тозки и для тех, кто имеет дело со смертью. 
течно часто. 

Уменьшить или снять страх перед смертью UE 
чайно трудно в та немногие минуты, которые 
ны нам перед кончиной. Постепенная, но пос 
работа в этом направлении должна вестись с 
когда человек еще полон сил и здоровья. , А 
латинское изречение «мементо мори» должио з 
подобаюшее место в жизни каждого человека, 
искусственный примитивный оптимизм и гласно | 
внедрязшееся «табу смерти» должны быть разруше- 
ны. Так, по мнению психиатров, создаются хиче- 
ские «антитела» против страха перед смертью. Подго- 
товленному человеку смерть представляется естествен | | 
ным финалом жизненного пути, а не безысходным 2% 
крахом. 7 літ 

К выводу такому приходят во многих странах. 
дготсл все больше голосов о необходимости сп 
циальной подготовки с детства, развивается специальная 
наука — танатология, в ряде стран специальные курсы. 
по проблемам смерти и умирания включены в 
ны? планы многих университетов не только на. ль- 
тетах медицины, но и психологии, философии и пра- 
ва, организуются специальные курсы подготовки пси- 
хотерапевтической помощи умирающим для персона 
ла определенных учреждений. Пора и нам ‘обратить. ы 
внимание на эту сферу жизни. ў с тәр 

Хочется закончить эти заметки словами | 
Флоренского: «Человек умирает только раз. 
и потому умирает неудачно. Человек не 
рать, и смерть его происходит ощупью, в г 
Но смерть, как и всякая деятельность, Е 
ка. Надо умирать внешне  благопо? 
как умирать, надо приобрести ее 
выучиться смерти. А дпя этого нео бх од 
еше при жизни...» 


я 


в самом начале улицы Маросейки, 
‘русской архитектуры — построен- 
4927 году каменная церковь Николы в Клен- 
Предпоследний ее настоятель, скончавшийся в 
году, старец-священиик Алексей Мечев имел, го- 
орят, дар прозорливости, то есть умел видеть на- 
wee KRO3b своих собеседников и знал наперед их судь- 
қ ы... Незадолго До собственной кончины он исписал 
несколько листков бумаги. Оказалось, что это было 
©го Hon poSuoe слово самому себе. 

Ноизвостно, прозвучало пи то слово над гробом 
Старца, ио погребение его было торжественным, 
Я отпарзние вышло около 80 священников, а когда 
многотысячная похоронная процессия двинулась на Ла- 
зарозсиов иладбище в Марьиной роще, туда же при- 
ыл и первым бросил горсть земли в могилу почив- 
шего только что освобожденный из заключения свя- 
тейший патриарх Тихон. 

Вскоре nocne этого надтробиое слово маросейско- 
го батюшки стало известно священнику Павлу Фло- 
ренскому, и тот впервые попытался установить раз- 
пичие между тем, что называется «смертью», и тем, 
что именуется «успением», 

«Приближаясь к Зыходу отсюда, — писал Флорен- 
ский, — даже и мало духовные люди начинают жить 
Иными способностями, нежели присуще обычной 
психике, Они видят будущее, как уже настоящее, а 
далекое — как близкое, Нередки случаи, когда неза- 
ропго до кончины видят собствениый гроб и себя в 
нем лежащими, обстановку собственного погребения...» 

©50 всем этом говорилось п его заметна «О над- 
гробном слопе о. Апексея Мечева», отрывок из ко- 
торой публикуется у нас в стране впервые, 

‚ «Если сказано «верующий не узрит смерти во 
Веки» — это значит, во-первых, что вообще смерть 
можно узреть и, во-вторых, что с неверующими так 
именно и случается. Общий смысл этого понятия об 
чузрении смерти», конечно, ясен: это какое-то сосо- 
Г образное переживание, по которому отходящий отсю- 
да созиает свое отхождение, и переживание этого от- 
Я четливо и резко отграничено от всех обычных пере- 
Є живаняй. 
з Но почему сказано именно «не узрит», а не вооб- 
(Ше не почувствует, не сознает. В этих словах, в самом 
° термине «узреть», примененном к смерти, есть кон- 
ее» большая, нежели сколько ее потребовалось 

ы при общем указании на самочувствие умирающего: 
«почувствует свое умирание» — Звучит очень субьек- 
ино, сравнительно с предметным образом смерти, 

„чего-то зримого нами вне нае самих. 

„Иначе говоря, смерть представляется здесь не как 
ояние нашего организма, а как некое существо, 

и причиняется такое состояние. В Апокалипсисе 
ние смерти раскрывается с полной onpene- 
Ю: поспеднее событие истории человеческого 
— «ввержение смерти в серное озеро», С дру- 

оны, не может не заставить задуматься по- 

р всех религий, как языческих, так и 
‘магометанства и христианства, — образ 

или гения смерти, вообще духовного 

вающего нить жизни и принямаю- 


470 этому образу непременно 
представление о режущем орудии, том 
; перерезывается пуповина, удержива- 
р , , HOM, меч, серп, ножницы 
ы эти орудия смерти, но назначе- 
езде одно, Мифологический обрэз 
и не может быть нарочитым оли- 

понятий или внутренних пе- 


П этический процесс, 
== образ стоит 
ние, а не мысль 

не, он, однако, 
т быть тол. 


ды быть 


ужасе умирающий уж : 
и его взгляд, Ші; см т ; 
его отрывочное воесклица неп] - 
сада выдали арис стуюшн оС 
ходит нечто бсобенное, в ответ на 

рающий отмалчизается или Мат, $, 
тельность. окружающих какими-нибудь 
ми словами. с 

To, что испытывает он, на языке мистерия! 
Зызглось ариитом или аппортом. Это несказаннов, ив 
нем же не петь человеку глаголати», не что ю 
можно сказать», но «не должно говорить», может я 
потому, что всякое спово об этом окажется, по Te 
чеву, еложью» и будет хотя и то, но совсем не 19 

Тут охватывает при всех таких видениях 
ощущение запретности: если скажешь, то произо 
нечто непостижимо страшное, м когда пря разговора 
мысль призедет к бывшему видению и оно почти авв 
скочит на язык, вдруг встает какая-то преграда, и весе қ 
в ужасе, человек с разбегу останавливается пред 
как пред пропастью. Это-то чувство, но несраен ее 
Gonee могущественное, и запечатывает уста ум гаю 
wero, 

Ho кончина не всегда механически 
на состоянием организма; нередко с: 
кэк исход «напряженной брани» раз 
роте и смерти. Бывает, что кончииа 
и даже в каком-то смысле наступи 
вается на другой срок или откпа 
время. Тогда Ангел смерти прибл»: 
вый сделать свое дело, и ждет лишь после 
да борьбы. 4 

Бызает и так, что он долго присутствует при умира 
ющем, потому что самая борьба, уже доведенная д 
высшей сгоей ответственности, сается на cpa 


Д 


предопределе- 

отределяете 
сил о жи 
> настулаюша 


нительно долгий срок. Но на тот или иной срок силық 
жизни одерживают верх, и «вестнику с) ерти» прихо- 
Дитея отойти ипи отъехать, не исполнип своего депа. 
Полравившись или оправившись, больной чаше всего 


забызает о своем видения: этот мрак забвения сеть 
инстинктивная уловка его организма заставить его 
умолчать о бывшем видении. 

Но в некоторых случаях 


няется, в особенности пока 


память о видении сохра- 


организм еще не совсем 
оправился, и тогда-то доводится услышать на испозе- 


ди или просто по дружбе и доверию признание о 
таинственном «вестника смерти». Чаще всего его на- 
зызают просто исмертью» или «смертушкой», 

Ее описывают различно, но суть дела остается ece- 
гда одной: смерть похожа на фигуру из «Пляски 
Смерти» и т. п. Это скелет, в большей или меньшей 
степени обросший тощею кожею, завернутый в сај 
ван, иногда закованный в латы, то пешия, то верхом, 


кан дюреровский рыц 
Я и всегда вооружен- 
ный, хотя по-разному. | 2 $ 


Мне представляется cone 
мая зависимость 


арь смерти 


ршенно бесспорною пря 
бесчисленных искус 


всех этих пл Р 

смерти, три $ ясок смерти, триумфов © 
ерти, ВОЙНЫ ит, д. ит д. от таких виде- 
рассказам о них, но м по 


хотя, может быть, и “ 
Дожника самой Смерти. а мутому: арна ых 


Обладающие вой 
йн 
Смерть и сам Я "у 


как дети рассказ раз ярико 
про виденную м 
ак пересек Үю ими « 
спарт: р аетея н Жизни, зря 


но быть пони, 
стоять его о . о 
спедовательно № 


= 


на 


Poe a Neen 


a перестав, 
4 скачка в своей с 
/5 2 А выглядывал уже, пр к 
у Де теперь может x іда, 
і воздухом, | 


я и предназначенные его орга- 
вые способиости и новые деңге появляются но- 

ости, тогда как 
ee от матери. утрачиваются, лишь только он 

а поверхностный в 

нұвший, и младенец несколько ос еще не вскрик- 
ти неотличимы. Но по существу зон, Boa тн 
личны, ибо в моме У они бесконечно раз- 
нт первого крика, из части ма 
ринского организма, мла Ў СОВЕ. 
ен ловеном сам er яе делается самостоя- 
был он беспомощен: ю живущим, как бы ни 
у б тыне 
He 9 
түте a err Е зажженной свече свечка сама зажг- 
ve Pb уже не пассивно пользуется теплотой 
той, HO сама распространяет тепло и све 

Вот почему астрологическая пра 10 
генитуру в момент ок практика, устанавливая 
основания: с первы крика: Имеет глубокие 

Е первым криком младенец впервые вос- 
принял воздействие внешнего мира и стал самостоя- 
тельным членом вселенной. Рождение есть внезапный 
продали внезапный подъем, как угодно, в зависимо- 
от. того, что ценится, что утверждается как 

Если питание и дыхание через материнский ин- 
стинкт есть главное, то тогда рождение есть потеря 
этого глазного и провал; а если бы младенец связы- 
вап с этим способом жизни все свои упования, то 
рождение было бы для него «черной толстовской ды- 
рой», где он теряет решительно все. Напротив, если 
бы он понял преимушество и радость дыхания све- 
жим воздухом и красоту солнечиого заката, то свой, 
хотя и мучительный, выход из материнской утробы он 
благослозил бы как освобождение и видел бы в нем 
взлет. : 

Но и так и сяк этот выход не мог бы не быть ка- 
чественно новым, прерызно наступившим отделом его 
биографии. 

Таким же, если. не большим, новым отделом на- 
шей биографии бывает кончина, и мы, большинство 
людей, проваливаемся или взлетаем, — TO ИЛИ другое 
слово спределяется нашей оценкой дольней жизни. 

Смерть, на радость или на скорбь, не есть, одна- 
ко, единственный способ кончины. Наряду се скачком 
в иную жизнь мыслим и существует плавный пераа 
в нее, подобный приближению к местности, давно 

акомой. 4 і 
г рй «въезд в город», который 2. АВНЕ, 
был виден путиику с перевала жизненного пути Е 
ый он давно уже перенес свои мысли и Чу 
котор я издали своих близких, там обитающих, и 
ства, видя И? и обла они посещали его, Хотя и на- 
ходясь вне городских стен, ой, ШЕТІ Е 
жизни этого города живое участие. 


ем близко 0 его встречают, И ён 
ш и людьм 
Стрез ему не чужими 
шие назстречу кажутся й Я 
АННО АА ного внутренней жизни, а такими же, 
как и сам OH. 
Относительно 9 
рили, что смысл и 
так, чтобы, попадая 
растерялась 
комой местности. 
но Le aranue должно дать не карту иного 


ховное воспи 
а ‚а укрепить жизненные связи 


рть, тот после провала не мо 
оглушени 


левзинских мистерий древние горо- 


х — научить географии иног 
кончины, 


_ ОН не сум 
4 только не г 

С Ни чужд и замыкаясь 

которые сделались 


Ich для не 
Окруженный духовным м 
вать его и, следовательно, 
ме его, 525 і 
Но тот. путник, который еше 
жизнь, не претерлит и мгновени 
ния, напротив, почувствуат при кончим: 
ность и полную уверенность, подобно! 
павшему в страну, о которой он судил. 
далекому виду и по отдельным | 270 
ным, попадзашим сму в руки. быва, 
заснет, чтобы проснуться уже в ином ца 
Это не глубокий обморок людей мало, 
естественная психологическая граница, раз) 

два мира. Он проснется как человек, за ночь х 

ший в уже знакомую сму местность, изится, а 
лишь сбрэдуетс у Шай > 
О таком разве не > смер 

1 азе правильно ск ‘ 1 

он не видел! ў i ёў И Na 
НК давно отсохли и олвапились все сырые, кро- 2 
aes и Е привязанности к жизни, 4 
мерти нечего было перерезат е z 
Я пер р зать в нем. Он не умер, а 
Язык давно различил эти два вида кончины: 
СЕКЕР или «үспение» как нечто глубоко несходноа, | ў 
какими бы Близкими они ни казались физиологически | і 
сторонисму наблюдателю. Извне они, может быть, и — 
какутсл трудноразличимыми, то есть для окружаю- 
щих, кто сам ие умирает, но изнутри, в сознании те- 


го, кто наиболее глубоко заинтересован созершаю е 
щимся, это существенно различные процессы, Те, кто pram 
умер при жизни и в ком уже произошло таинственное Я 
рождение, они не видят смерти и не умирают. % 
“Жж 4 


Предлагаем любознательному читателю две главы из 
неспубличэзанной рукописи известного художника, 
писателя и ученого Валентина Павловича ПРОВОТО- 
РОВА 


СМЕРТЬ 


Начнем ¢ того, что не существует каких-либо до- 
стоверных признаков, отличающих недавно умершего 
ст потерявшего сознание. История медицины знает | 
случаи, когда в этом ошибались опытнейшие врачи. і 

В ХУІ веке был приговорен к смерти Андрей Be- 
залий за то, что анатомирогал тело испанское дворя- 
нина, который во время этого «сеаиса» вдруг пришел 
в сознание. Гранд выздоровел, но приговор врачу был 
призеден в исполнение. Инквизитор» выносивший этот 
приговор, вскоре после этого, по странному стечению 
обстоятельств, сам пришел в себя на анатомическом 
столе, но ему не повезло так, как жертве Везалия. 

Преподобный Шварц, христианский миссионер в 
Дели, пришел в себя во время © похорон 
при звуках любимого, псалма и присое к хо 
прямо из гроба. Никифор Гликас, епископ Лесе! 
ский, пролежав два дня 8 гробу, встал из него | 
церкви и полытался приступить к своим обязан А, 
сердито вопрошая окружающих, «чего они. ча 

ставились!», <j > 
х В 4964 г. в одном из моргоз Нью-Йорка 
вого прикосновения скальпеля © «тру 
nunca в горло патологоанатому. Тот 
«воскресший», возможно, живет и П 

Поэт Петрарка, будучи в Фер 
тыре часа до своих похорон и 


Но один из врачей, бол 
пеги, поднес к его осте! 
койник» резко. дернуле 
долго, но ш лому 
"В 9888, 


ажна погребается до двух с половиной тысяч 
Везможне, это было преувеличение и даже 
мое, но когда в конце 60-х годов в той же 
был создан первый аппарат, позволяющий 
ұловмть весьма незначительную электрическую актив- 
ность сердца, почти при первом же испытании в мор- 
ге среди трупов была выявлена живая девушка. 
Можно было бы вспомнить еще о скандале с Джо- 
HOM Макинтайром, который в 1824 г. очнулся в лон- 
Донском анатомическом театре, когда скальпель раз- 
резал его грудь. Следствие установило, что тело cro 
было выкрадено из могилы и продано врачам. Или о 
драматическом случае в Германии на кладбище г Ка- 
стенбауме, когда раздававшийся из могилы шум заста- 
вил ес раскопать. В гробу был найден задсхнувшийся 
человек, руки и голова которого свидетельствовали о 
безуспешных попытках раскрыть гроб. Қ 

В 1893 г. в Айженберге шум из могилы үмершей 
незадолго до родов женщины заставил раскопать мо- 
гилу. Она была найдена живой, но окровавленной. На- 
ступили роды, в результате которых мать и ребенок 
умерли через несколько часов. 

В декабре 1963 г. один из лондонцев в возрасте 
35 лет потерял сознание, был признан мертвым и 
очнулся в гробу в одном из городских моргов. И т. д. 

Все это свидетельствует о том, что между жизнью 
и смертью нет столь четкого перехода, как это ино- 
гда представляется. 

Первым признаком смерти считается остановка ды- 
хания. Считается, что достаточно подержать зеркало 
возле губ, чтобы убедиться в смерти. Но еще в про- 
шлом веке надежность этой пробы была целиком 
опровергнута. Техника «кхечари мудра» йогов позво- 
ляет приостановить дыхание, не теряя жизни. Адепты, 
владеющие этой техникой, могут в течение длительно- 
го времени пребывать в герметически замкнутом ме- 
таллическом ящике. Даже в начальный период упраж- 
нений в медитациях адепты дзен и учащиеся центра 
трансцендентной медитации в США начинают потреб- 
лять кислорода на 25% меньше, в дальнейшем по- 
требление еще уменьшается. 

Хрестоматийным стал пример полковника Тоунсен- 
да, произвольно остановившего дыхание перед кон- 
силиумом лондонских врачей. Осмотрев его и соста- 
вив свидетельство о его смерти, они разошлись по 
домам, а на следующий день он повторил перед ни- 
ми тот же эксперимент. 

Другим признаком считается исчезновение пуль- 
са и остановка деятельности сердца. Однако и это 

2: Опровергается фактами сознательного контроля над 
сердцебиением. 

Французский кардиолог, исследовавший с кардиог- 
рафом возможности йогов в Индии, выявил несколько 
субъектов, способных по требованию приостанавливать 
деятельность сердца и оставаться в живых. В после- 
дующей серии опытов такая способность была выра- 
ботана у крыс. Лиаль Ватсон в Дели проводил опыты 

м < факиром, сердце которого согласно показаниям 
$ точных приборов полностью не функционировало в те- 
‘чение 12 минут. Техника этого упражнения носит на- 

_ звание «вальсальва». 
_ Не может быть достаточным признаком температу- 
‘тела. Известны случаи, когда пожилые люди дли- 
0% время проводили в холодных помещениях, 
температуру тела около 24 градусов и при этом 


пенная дли- 
Роятностью 


"Ое 


герять и живой человек и некото 
Minne без were ВУИ сохраняет определениую oni 
ческую активность, по некоторым данным, до з 
дня, когда И последний эначите 
й импульс. И т. д. 
м го реанимация допускается Медицин 
скими правилами Б течение нескольких минут пос 
клинической смерти, так как иначе в некоторых с; 
чаях воскресшие люди Ааа. «существовать бе 
кивые куклы. 
що т с сотр И возможно». 
стей медицины, но не предел вообще, Некоторых 
случаях удавалось возвратить к ЖИЗНИ и ша после 
длительного периода клинической смерти. Предел в 
настоящее время определяется cee пройзашсай 
шим в одном сайгонском госпитале в ноябре года. 
Тогда у сдного американского солдата клиниче- 
ская смерть была констатирована всеми ныне суще- 
ствующими для этого приборами. После 7010; как он 
находился под их наблюдением в течение минут, 
его тело было перевезено в морг, где он ОХ через 
4 часа и пришел в полное сознание. Он в значитель- 
ной степени потерял работоспособность, но еше в 
1976 году был жив и был способен обслуживать себя, 
Все это заставляет нас внимательнее грисмотреть- 
ся к тому, что происходит с человеком, прежде все- 
го с его сознанием, в тот период, который называют 
«умиранием», 


4 


УМИРАНИЕ 


В 1957 году на маленьком аэродроме в Англии 
произошла авария. При неудачной посад! самолет 
был сильно поврежден. Врач, сидевший на заднем ся- 
денье, был выброшен из него, упал на спину, потерял і 
сознание и не подавал признаков жизни. Из ложбины, 

в которую сн упал, не было видно построек аэродро- 
ма, но, как ни странно, доктор ясно видел все, что 
происходило на аэродроме. 1 

Он видел в метрах 60 ПОД собой свое неподвиж- 
но лежашее тело, а также штурмана и окровавленно- ў 
го пилота, бегущих в его сторону. Его удивляло и раз: ! 
дражало, что они проявляют к этому телу интерес, он | 
желал, чтобы они оставили его в покое. Потом он | 
увидел, как из дверей гаража выехала санитарная ма- 


шина и в нее на ходу вскочил врач. Машина остано- 


рат. Затем он следил, как машина на боль 
сти везет его «останки» 


положили на белый стол 
OH почувствовал резкий запах нашатыря. 

В тот же момент его ясное и спокойное. сознание 
вдруг померкло и вернулось вновь уже «внутри» из- 
раненного тела, вместе < ощущением боли. 


ное 43 любопытства он восстановил подроб- 
своег 
1 Я, что Все виденное 


a Шой скоро- 
в городской госпиталь. Тело 
‚ ЛЮДИ склонились над ним, 


‚ которые, 
сами имели подобны 


ЗІР й опыт — Водсв 
ate nore кари Элиот, Мередит, а. а 
' нгуэй и мн 

о я и огие другие. 
аза ві кал зейцарский геолог Альберт Хейм со 
0 пропа Д : 

nee Ропасть, но сл чайно 
ие своими переживари ан ee и 
асеў 2 подобных случаях. © Е. 
«коллеги» пережили н Е о 


—' ‘Корее интере- 


жал 
Достаточно длительно Чан Фотоаппарат, Бе васы 


нас и 
я. Существенные eee третий падение 


' ся 
Эвенная вспышке > перед 


4 шка, З 
в котором ЖИ, свое Bae лицо 


Г 
четвертом АС М 


валась чистым гол бы куклу и л Т 
Первжипания, тот ее глаз, у юбо 
Я переходят в особое Еу Анаке 
женного экстаза». Человек, п 
перь сознает, что ero тело б 
ся, кости ломаются и 
как не ассоциир 
тересуется, что с ним прои 


ного покоя он 


пиколепие небес. По крайнея мер 


Ь Лет тонула и была 


«возвращена к жизни», в своем дневнике 


позднее, 


полного счастья, 
которого потом 


Однако иногда и сам человек 
транса и начать действовать. Так сп 
НЫМ путешественником Давидом Левингстоном. Он 
описывал, как в африканской саванне ему на спину 
прыгнул лез и начал рзать его. Упаз ничком, Левинг- 
СТОН почувствовал, что впедает в дремоту, в состояние, в 
котором не было ни боли, ни ужаса. Он не мог и не 


может выйти из 
үчилось с извест- 


‘хотел двигаться или сопротивляться. Лев прекратил 


терзать его тело и лег рядом с ним. Тогда силы вдруг 
вновь вернулись к исследователю. Он вскочил и бро- 
сился бежать. ң 
В последние годы пережизания людей в состоя- 
(Нии клинической смерти были подробно проанализи- 
рованы в книге Раймонда Муди «Жизнь после смерти», 
посвященной проблемгм реанимации, Из нее следует, 
Что все они испытызали нечто сходное, хотя с разной 
ясностью могут это вспомнить, Оставив тело, ae as 
ка и свободно поднимались в пространстве, наблюдая 
сверху поведение других пюдей — толпу, Есер в а 
ся на месте автомобильной Итан Ва ci а 
Потом возле них появлялся не И 
света», который помогал припомнить со 7 pe 
побуждал их вернуться 
о к Site ей пришло «время перс- 
раге т иногда этот «круг света» трансформиро- 
хаата Еи что воспринимался как отдален- 
ет в конце туннеля, как мы это видим на из- 
я И над состоянкем людей, 
Насара мирзющих от неизлечимой болезни, также 
ют к несколько периодов Са со 
pee выглядят иначе, но... 
Ра, вае смерти, люди переживают 
а абве ия (аэтого не может со мной случить- 
араў 1% Я и сопротивления («еце так 
ого ‘надо сделать!»]. Когда же близость смерти дает 
себе знать и становится реальностью, приходят вре- 
іс ессий. 
Е тетине кажется нам вполне естественным, 
но это не так уж естестпенно — оно яешся НАНЫ 
турной моделью», источник ея 9 тн сіреді: 
няй окружающих к смерти Это р ШЕТІ 
стественная от природы присушая 1 Bes a 
‘многих этнических групп, еще не ИНЫХ и 
но европейской культурой такой страх и депр 
М4 0 


о 


сво- 
В свою 

ебя <емилетни “Редь, Описывает это sans 
№ Увидел себ мальчиком А 


их запас крови для спасения 


вращается сознание, 
жающее, то оно воза 
ся. Умирающий находится в состоянии, ана 
су, но еще осознает 
гда} — это предагональное состояние, 
ренностью сказать, что всяний Ті 

есть искусственно вызванное предагона: 
ние той или иной степени глубины, 

разновидности, к 


ческая смерть 
гает такого уровня, как в описанных выше случаях. 


ного погружения, минуя шок, в предагональнсе со- 
стояние и затем в глубокий тране, приближающийся к ^ 
состоянию клинической смерти. Они различны по де. 

тапям, но объединяются под названием «техника аст: 

ральной проекции». Достигнув состояния выхода васт- | 
ральную проекцию, человек теряет на мгновение соб. 
знание и потом осознает себя над своим телом, еспе 
в помещении, то в углу комнаты, под потолком. к 


ник был Гектор Дюрвиль, княга которого об искус- 
стве астральной проекции вышла в 1909 году. Выдаю- 
щимся практиком в этой области был Роберт Монро. 
Самые общие и краткие инструкции в этой области 
даны с моей ‘рукописи «Транс», 


Механизм 


ёт компенсаторный механиз, 
заставляющий печень и мыш 


ў глазного — м 
ак правило, эти меры на то или иное время 


Деятельность мозга, и к человек 
НО если положение вс; 
рашается без способ 


и, аналогичном тран- 
себя в споем теле | 


Потом наступает состояние агонии и за ней клиии- 
‚ в которых тране углубляется и достиг 


Б оккультных учениях имеются техники произволь- | 


В Европе энтузнастом совершенствования этих тех- 


От редакции. 


ПРОДОЛЖЕНИЕ ЧИТАЙТЕ Ж ез 


(об артетипат; переселении буш, шаманизме, 
призраках, трансе и наркотизации, 
ясновидецці, 
телепатии, биополе, 
телекинезе, фотокиневисе, Вад 
пепосредстасином биовоздешетвии, даусерстве, 
полтергейсте, неолитическоль парадоксе, 
краткую тронику (40). $ 


А 

из номера в номер, в течение года 

начиная с [У квартала 1990 года | 
в подписпом ежемесячнике ИФТ; 


«ЧЕЛОВЕК И ПРИРОДА» (Ча) | 
издательства «Знание». 


Э В.И. Проволороша 
Рукопись ШІН торова 
будет публиковатьен пастами 


‚70100, 


Подписной Ш 
подписка вяз 
полуго; 


ранцузекий хирург, профессор Леон 

: написал книгу размышлений о больных 
Ж — «Реквием для жизни», полемически за- 
поднятые им вопросы. Читая се, невозможно 
маться над жизненно пажными для каждого из 
с вственными проблемами сопременной медици- 
кі 9 вы думаете по поводу поставленных автором 


лем в Нижеприведенных отрывках\ из книги! 
а } Перевод М. Ю. РОЩИНА 


"ОПРЕДЕЛЕНИЕ СМЕРТИ 


Прогресс медицинской технологии, возможность 
прёдлить жизнь или улучшить работу органов, қаза- 
пось бы, почти вышедших из строя, а теперь функцио- 
ннрующих нормально, пересадка здоровых органов 
смертельно больным привели к новому определению 
смерти. Считается, что смерть наступает в результате 
потери сознания и фиксируется в 48-часовом интерва- 
ле тремя гладкими электроэнцефалограммами. 
Определение смертн изменилось. Оно оставалось 
постоянным в течение многих веков, как об этом 
свидетельствуют до сих пор различные словари. 
Смерть — прекращение всех жизненных функций. 
Боевой товарищ на поле битвы наклоняется к грудн 
того, кто упал, и пытается услышать биение сердца. 
Старый король Лир подносит зеркало к губам своей 
любимой дочери Корделии н, увидев, что дыхание 
жизни не ложится на него, грустно шепчет: «Подожди 
еще немного». Юный практикант прежде чем подпи- 
сать свидетельство о смерти, сначала проверяет пульс, 
чтобы убедиться, что кровь перестала циркулировать. 
Прекращение этих трех биений жизни (работы 
сердца, дыхания и кровообращения], последовательное 
или одновременное, сопровождаемое быстро наступаю- 
щим угасанием сознания, позволяет констатировать 
смерть. Сегодня же сердде может Работать с по- 
мощью электростимулятора, легкие могут дышать с по- 
мощью механического респиратора, кровь — очищать: 
ся с помощью искусственной почки, питать организм 
Можно с помощью вливаний. Старое определение, та- 
ким образом, утратило силу. 
Индивидуум считается умершим, он объявляется 
мертвым, когда его мозг не функционирует, а моз- 
говые клетки не излучают волн, фиксируемых электро- 
энцефалогр:фом. Кровь может циркулировать, сердце — 
биться, легкие — дышать, но индивидуум умер, так 
Kak сознание исчезло и после 24 часов молчания эн- 
цефалографа вряд ли возродится, 
Смерть мозга, сознания определяет смерть индиви- 
дуума. Однако некоторые функции жизни сохраняют- 
ся иногда даже без излишнего внешнего воздействия, 
Достаточно бывает простого вливания в вену. Необра- 
7 Тимая кома наступила. Однако случаи некоторых боль- 

ных, и среди них одной печально известной девушки, 
свидетельствуют о том, что какое-то существование 
се же продолжается. Растительное, может быть, нече- 
о 


ения, но все же сүшествование, 


ское, не научное. Оно не Медицинское, 
тдельные жизненные функции сохраняют- 


веществ (Метаболизм) 
ется. Не научное, так как смерть 
движность, а большая часть ор- 
должает двигаться, «Зеленое расте- 
06 этих ‚несчастных. Но зеленое 


5 — из области Метафи- 
ивидуума отлична от 
тв. Если индивидуум 


р 
Мертго. Его еще жилые органы могут быть и 
погальной датой гиорти будет дата их изъят о 
ленное серд; ‚идет биться: оно возьмет от 
ку и позполч. ~/ существу продлить его дни 
аа цветок розы ЕС увянув. Таков 
определение смерти для растения. человек, лишен- 
ный сознания, считается мертвым, хотя его телесная 
оболочка еще не угасла. Но если это новое опреде- 
ление смерти оправданно, а это так, из него следует 
: нмые выводы, ік 
и оаа индивидуум, обладающий сознанием, 
должен иметь возможность существовать так долго, 
как он этого хочет и насколько позволяет его; приро- 
да, идет ли речь о девяностопетнем старике, сломав- 
шем шейку бедра, или о ребенке, родившемся инва- 
лидом. Обоим должна oor оа вся возможная 
социальная помощь. 

У о несчастного, потеряв- 
шего всякую надежду, сознание которого угасло и не 
может быть позрождено! 

Такую реанимацию можно было бы HORNS не про- 
сто терапептическим упрямством, но терапевтическим 
остервенением. В этом случае инженер берег верх над 
терапевтом. Здесь приходится говорить об увлечений 
техникой, игрой инженерной мысли, когда человече- 
ское тело рассматривается лишь как сложный меха- 
низм. 

Есть известное благородство в безнадежной борь- 
бе за жизнь, в которой участвуют и врачи и больные. 
И те и другие в какой-то степени дан-кихоты нашего 
времени. Их усилия не дают угаснуть-надежде, но на- 
дежда должна быть разумной... 


МЕСЬЕ ТАЛЛЬЕН 


Получаю письмо: «Месье, вы меня не ‘знаете. 
Я обращаюсь к вам, так как верю, что вы можете мне 
помочь. Жертва болезни, постепенно ведущей к пол- 
ному параличу (ноги уже поражены), я не могу спо- 
койно смотреть, как смерть овладевает моим телом и 
протягивает свои щупальца к Рукам, груди и т. д. 
Я вас прошу помочь мне прервать мои мучения». 

У него тяжелое неврологическое заболевание. 
Врач не невропатолог, и он не отвечает. 

Через несколько дней телефонный звонок: 
Ми говорит мадам Талльен. Мой муж вам недавно на- 


писал. Я хотела бы с вами встретиться. Можно 
прийти!» 
Она приходит, тридцатипятилетняя, высокая, худая, 


тонкие черты лица, волосы собраны 
облик говорит о ежедневной бо 

— Я — анестезиолог, работаю в реанимации. Знаю 
скорее догадываюсь, что нужно сделать, чтобы пре- 
кратить его страдания, но не Могу. Это должна сде- 
лать не я. Бы понимаете! Он думает, что вы можете 

— Но что же я Могу сделать! у вашего мужа 


е по моей части. 

ТВ ИЦИНСКОЙ компе- 
елы 

дицины. Это по ту сторону.. м собственно ме- 


По ту сторону меди 1 
Цины, по 
смерти, по ту сторону Добра i 3na 5 ҸЭВану зни 
— Придите хотя бы м 
Можете. 
— Я могу только B во 
6 — В ближайшее 
от, как найти наш дом 
‚ Вы е 
километров, затем сво ате По шоссе 
километров по Местной 
Ой до 
ня. Когда вы сможете приехать з буле на 
— В 11 часов, 
— Я буду встре 
чать вас й 
Воскресное Утро. Прек АСА 
торых поисков 


В. ШИНЬОН. Весь 


на него Посмотреть. Если вы 


ст 
протягивает руку, У“. приподнимает 


пет старше жень У. Он 
о болезни, а “"женер-эпектроншя, Pac 
= Это ча қ 
лучших невро 06» Назад. Я коне 
сделали, тай pevonenon, Лечение невоз%УЛьТировался 
р Затормозило ход болезни Ожно, Все, чт. 


бі с 5 М Ні 
, У 2% к 
А р к р. аны 


бей, бу сі а 
‚а У нас трое 
каком возра А 
“Четыре, pastel 


Как можно ск 
Обо всем, В 


орее. Не Бес. 


КН ооо, 
— Вы только ЧТО чит 
сует мир, жизнь людей: 
— Да, конечно... ” 
— Баши дети вам не в 
ў тягость! 
— Het они приходят KO мне пов 
Младшая часто просит ра тия 


али В 
газету; Bac еше Интере. 


-- 5 немн 
Значит, вам до сказать ей что-нибудь 515) 
, Доставляет Радость их ад 
\ ша жена} Видеть, A па. 


Он закрывает глаза, 

с Это ради нее, 

— Почему! с 

Врач обращается к жене: 

— Мадам, это так трудно! 

== Для него да. Не дпя меня 

И с улыбкой, на кота П 
на, которая любит сгоег 
себя по отношению к 
она протягивает свою руку к его 

— He для меня. 4 могу в: 
В больнице, где я Работаю, все в ку 
отделением относится с поним нием, 

И вот после г ва врач 

е. — Ваши де тящи, но не столь уж плохи 

[дурацкая ф хочу ск что вас еще при- 
влекает киз 


== Но я He бық 
мои дыха у a 
их лечащих азать, очен 
они сделаю 
МОЩЬ» и ст льной pea- 
нимацим, где з годаря искусственному 
аппарату. пока не умру, поскольку меня вее равно 
(нельзя спасти. Я так не хочу... 
— Давайте договоримся так с никогда не отпра- 
By вят в Отделение дыхательной реанимация, но пока вы 
можете дышать, пока паралич не дошел до пегких, вы 
будете вести свой обычный образ жизни... Как толь- 
КО начнется парализация дыхательных путей, вы меня 
позовете... 
с — х так согласен. 
Е pened aura ycincines рукопожатие больного и враз 
к ца завершает разгозор. Жена провожает праца. до 
двери и вежливо спрашивает, знает ли он обратну 
аа пеляющия день сна позвонит ему Самер 
что муж первый раз за долгие месяцы an ан згеше 
без ооо. «Телерь, — сказал он ей, 
рен, меня не бросят». 
несколько недель.; қ 
Жы и поздно венером после паненка: 
«Звонила мадам Талльен. Срочно прос 
ныть..2. 
2222 = Спаси 


pens температура. Он немного кашляет, и мы 


әшили, что. го грипп, Он стал пить антибиотики, 

рари НИ во “вісрой половине дня мы 

— поняли, в чем дело. Мы ошибпись с диагнозом. Ды- 

_— хание становится все более затрудненным, Это нача- 

“ла парализации дыхательных путей, Ему тут же АБАЯ 
кислород. Он очень взволнован, Вы можете приехать 

— Да, завтра утром, в полдевятого. . 

— Эта поздно 

-- 8 семь часов 

Молчанив... 

— Он ғас очень ждет. и 

— Сейчас! к 


4 Е М 
: канне врача на сей раз («Очень паздно 
А Ху МС | 


Рую способна то 
о мужа и 
нему матерь, 


лько женщи- 
которая чуветвует 
тженой-ребенком, 
му пбу. 

қат» еще долго. 
рсе, Заведующий 


паузы 


вал с̧во- 
врачей, что 
скорую по- 


бо за звонон. Мы с мужем ошиблись два 
Сейнас осень и дождливая погода, У него 


и тай 


за дела Ұлаже.. 


зался дом 


ЫЯ on были погашены. Они горели то 
зэка, которому предстояло умереть, 


Машина остановилась KOR ny- | 
ene У ограды. Ha мал See 
2 секс, бсвещенной с веранды, застыл ҚАТ ШЕ 
a ў Я велосипед, знак того, что жизнь продолжает- 
ara Дверой дома стояла жена больного с впапыми 

ми и горящим взглядом, а сквозь открытую 


дзерь слышался речитатив аппарата, 
го киспород, и музыка Моцарта, Рае, ЗЫ 

— Входите, 

— Добрый вечер, месье... 

И вот перед этим светлым, почти удовпетворен- 
ным человеком с прнзнательными глазами, грудь ко- 
торого приподнималась с тяжелыми, на пределе жиз- 
ни усилиями, в этой атмосфере, полной шума и му- 
зыки, врач предпочел удалиться в самую живую часть 
дома, в привычное место уединения: кухню. Чтобы 
перевести дух, Через несколько минут он выходит и 
встречает взгляд хозяйки дома; 

— OH вас ждет, 

— Вы должны c HHA поговорить, пока я приготов- 
пю то, что его усыпит, 

Сна уходит. Они побудут вместе примерно два- 


ь минут, и у нее будет время поменять пластинку 
м она вернется; 


— Теперь идите вы. 

Больной: 

— Уже поздно, доктор. 

— Ну, не так. 

— Да. Вы сейчас сможете уйти. Вы хотите мне 
сделать укол] 

— Да, 

— Вы не подождете еще немного! 

— Разумеется. 7 

— Еще немного... Слушай, дорогая, это твоя лю- 
бимая музыка. Теперь вы можете идти. 

Это было анданте 21-го Концерта для фортепиано 
и оркестра. 

Инъекция обезболивающей жидкости закончена, 

— Отличная идея. Хорошо. Все мои боли пройдут. 
Милая, обними меня, 

Она наклонилась и обняла ero, OH заснул, Она 
остановила окислитель кислорода. Продолжала зву- 
чать только музыка Моцарта, Потом замолкла м она. 

«Замечательно в музыке Моцарта то, — говорил 
Саша Гитри, — что тишина, которая затем наступает. 
идет тоже от Моцарта». И вот, когда тишина Моцарта 
закончилась в свой черед, врач спросип: 

— Вы не останетесь сейчас в одиночестве! 

— ©! Не беспокойтесь, Сейчас ко мне придут . 


д: 
Пот 


друзья, вся деревня, я не буду одна. Уезжайте! қ 
МАДАМ ЛОБРИ И ЕЕ ДОЧЬ й 


Мадам Лебри пришла вместе с дочерью. Ей лет 
сорок, и едва ли больше одного поколения отделяет 
ее от этой емуглой, темноглазой девушки, полное пн- 
цо которой удивительно напоминает лицо матери. 

Наверное, такой она была 20 лет назад. Память о. 
родителях запечатлезается в детях, в сходстве юн 3 
с теми, кто дал им жизнь и воспитал. Ностальгия i 
той стороны, о когсрой обычно думают: черты 
ри, отраженные в дочери. делают ee саму молі 
Она сама уже другая, воспоминание о бүдуші 
странное зеркало, в котором отражение, поя 
через 20 лет. г 

Мадам Лобри одета в светлое платье: 
апрель), а ее дочь -- в темное, 


5 


oi al 


х аў ) 
уже чуть больше года, 
вырезали желудок. Снача- 
езультаты операцим оказа» 
алась своего хирурга н научи- 
льшими порциями. Нужно быпо, конеч- 
ыкнуть, и мне это удалось, Мы, моя дочь и я 
няли путешествие в Италию, о Котором дапно 

"Флоренция, Венеция, Рапенна, Сиена... Мы 
| счастливы. Конечно, время от времени у меня 
пн излишества, но итальянская выпечка так ве- 
пепна! А 
Все шло хорошо, пока три месяца назад у меня 
за не начались трудности с пищеварением, как из 
ервый раз, потом возникли боли. Я вернулась к сво- 
сему хирургу. Мне сделали гастроскопию. Снимки я 
принесла. 
| -- Дайте посмотреть. 

Пока врач изучал снимки, она продолжала: 

° — Когда хирург увидел снимки, он ничего не ска- 
_ зал. «Доктор, — спросила я cro, — это начинается 
снова!» Он не ответил. Я поняла: новая операция. 

— Нет, мадам, не нужна. 

— Не нужна или невозможна! 

Ha снимках просматризается затемнение, спмдетель- 
ствующее о новом разрастании злокачественной опу- 
хопи в месте соединения кишечника, где ранее уже 
была операция. - 

Больная продолжила: 

— Я поняла, что на сей раз сильно разрослось. 

— Разве не так он сказал! 

— Да, что-то в этом роде: новая вспышка илн ре- 
Ruane. 

— Да, это так. 

— Что мне остается! Облучение! При раке же же- 
дудка оно не очень эффективно... 

И понемногу больцая превращает. разговор в мо- 
Honor: 

— Вы можете мне предложить химиотерапию, бес- 
полезную! или малоэффективную, к тому же чрезвы- 

EP. (чайно) утомительную. В любом случае я не вылечусь: 

время потеряно, надо было начинать лечение раньше. 

“Вы прекрасно знаете, что меня нельзя спасти... Уже 

два месяца мне стало трудней принимать пищу, она 
плохо проходит. Сначала мне приходилось крошить 
еду, теперь я могу есть только жидкое, как младенец. 
Моя дочь готовит еду. Она кормит меня, как ре- 
бенка. Я сама стала ребенком своей дочери. В послед- 
ние три недели все это усилилось. Мне удается пить 
подслащенную воду с помощью противосудорожных 
of ‘средств и успокаивающих, но в последние несколько 
түл ей стало трудно делать даже это. Произошла почти 

слная закупорка. 

знечно, мне пришлось обратиться к хирургу и 
лечащему врачу. Они предложили мне сделать 
ик бы, замкнув опухоль, направлять пи- 
через отверстие снаружи на 
питание через воронку, как 
не угасла очень быстро. 
распространению рака. 
уже бесполезное суще- 


Я Е 
© чем я хотела сказать, Вот поче- 
деть. Я хочу, чтобы вы мне помогли. 
а Я по еряна. Не оставьте меня, 
MATH. очери, которую воспитывала 


вести себя в порядок. 
HO готовлюсь к то. 
жающих. Пока это 
одошла к пределу, 
м 


Флакон, трубка, 
Например, укол 
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— Мама права... бы, 

— Мне трудно решиться сразу, r 
не доло врача. Наша зэдача — прод ева 
любой ценой, разумеется, но во всяком слу, 
И моя просьба, может быть, неожи 
на н нелепа. Но пы всс-таки обдумайте се. 

— Я подумаю. Я і р. 

— Когдэ cam позвонить! } 

— Если вам удобно, послезавтра в полдень. 

Послезавтра в полдень звонок мадам Лобри: 

— Доктор, что вы решили! 

— А вы, мадам! 

— Вы все знаете, я решила, А 3 

-- Дайте мне еше несколько дней... два-три дня... 

Двумя днями позже звонок врача: ; 

-- Говорит доктор Дюбройль, Я — лечащий врач 
мадам Лобри. Лечу ее больше года, знаю ее прось- 
бу. Мог бы я поговорить с вами! 

И вот он в больнице: 

— Я хорошо знаю мадам Лобри и ее дочь, 

Он еще слишком он, и в нем ощущается эта наив- 
ность надежды молодого участкового врача, которые 
позднее исчезнут под влиянием превратностеи жиз- 
Ни, старости и, разумеется, профессиональных неудач. 

-- Я работаю недавно в этом квартале, Два года. 
Обе женщины — мои пациенты. Отношения у меня с 
ними дружеские. A хорошо знаю истерию этой не- 
счастной. Знаю, зачем она к вам приходила, Думаю, 
она права. Она говорит об этом уже несколько не- 
дель, Сначала я сопротивлялся, но теперь признал ава 
правоту. Только вот что, Я не могу. Не знаю Kak, не, 
решаюсь один. 


— А мне, вы думаете, мне легко решиться? 

— Нет. Я понимаю, но хотел предложить, чтобы 
нас было двое. Так будет легче для каждого. 

Случай мадам Лобри вновь внимательно изучен. 
Что ни предпринимать, вывод ясен: ес состояние 
ухудшится, н довольно быстро. Решено поддерживать 
тесный контакт. 

Новая встреча произошла через четыре дня вече- 
ром, когдэ мадемуазель Лобри уехала из Парижа в 
провинцию на стажировку. Будет лучше, если она ни- 
когда не узнает о том, что этой ночью осушествилось 
желание ее Матери, и подумает, что то была прихоть 
судьбы. 

Вечером около 22 часов, на четвертом этаже одно- 
го из домов известного кзартала, старший из двух вра- 
чей встречает младшего у постели больной. 
Лобри лежит в ночной 
ной постели и протягивает к нему руки. 

— Вы — ангел, — гово 
падший»). Не беспокойтесь. 
кой я стала! Я так похудела. 

Черты тела проступают под рубашкой. Женщина в 


ы > 
этой шелковой Рубашке напоминаст большую детскую 


рит она («Если так, то — 
Вы хотите посмотреть, ка- 


— Теперь я спокойна. Очень 


2 н спокойна, 

пока, сидя с ней, он болтает — человек, отно- 
шения которого с Богом испорчены с детства — 
замечает на ночном сто е us 


лике четки. 
ова — Изображение того, кто 


мощью посредника, а Это в кат 
И тогда, обращаясь к больной и 
Ha распятие: $ 


— Подумайте, мадам, 

А больная 
ражений: 

— Насчет 
СЯ нас двоих, 


ЭТОГО, доктор, н 
5 а 
н ОБИ волнуйтесь, Это касает- 
И. TOM ее голос “Мягчился, 
Шли место для вливания. 
5 Как все это произойдет; 
А ы сделаем вам в 
се это оснащение. и А 
пиве пе ё эта механикаи 
’ Попрощ 


Заговорили о другом. 


'азгово 


2 


а. аканіц... 


KOR, врачс, а 
an acne жЖүрналистов, пи 
“активную 3 й 
a маленькую evan 
терапевтической one: 
ю того, NTO, если 
`Какой-либо 


И Физиче- 
ечения не 


aed у, 
ASTCA из-за бол и 
Әй! причине потеря 
) 3 ть 
способности, которые 
овлены; 


мне не пр 
целью подд 


родства, 
Я Ном В полном созна- 
MPOM здравии, я п 6 
пюдать его и не принимать, вопр К ава, а 
тельному желанию, во имя меня, ставшего Немошным, 
решения о продлении моей жизни любой ценой и 
| всеми возможными средствами НО 


ради сохранения с; 
В которое уже вошло дыхание а 


смерти... 


СУЩЕСТВУЕТ ЛИ ПРАВО 
НА СМЕРТЬ? 


Право на смерть завоевывает все новые террито- 
Вии. Эвтаназия, причем активная, стала реальностью, 
(85 многих странах [Великобритении, Нидерландах, Да. 
НИИ; в самой Франции, наконец} о ней говорят, созда- 
ют ассоцнации. 

Их цель — не столько сбъедичить люде 
ших прерзать свою жі 
_ленной, сколько помеша 
с ‚ если они Е 

ВАЕОМ, состояния в резуль 
Неизлечимой болезни. 2 
Соответствующая бумага, документ, хранящийся в 
кармане, подтвердит их сознательно выраженнов 
ание. Нечто вроде респоряжения о последних ча- 
жизни: не возитесь со мной, уже ` поздно. Нечто 
оде информации при отправке товара: срок хране- 
аничен. 
А поскольку он Вася ты 587 
его существования и дней своей жизни, ан шар 
“HOM сознании своих ЕКЕН Ae азн, ue peice 
что сегодня [м на ссю, 4 
eS is, если в последний период ero тель 
еще будет существовать, а мысль ЦАЎ ама 9 
| предполагает и даже требует того, чтобы н ая 
Аба и пеизлечимой болезни был предупр е 
се ( ложения, 
а ти оговаривать дорожное арар 
estes tere eras aca ance ы 
"ете, > ч А 
> оне со своей свитой «бледных 
х дам», болей и «марионеток, одетых в чер- 
домсганяй, ограничивающих мое физическое» 
"если «это уже начинается», почему мне ни- 
ЕБЕ анан должно сопровождаться пра- 
у. Но надо честно признать, что основ- 
и и права на смерть обычно превозносят 
а ложь: право на правду, чтобы умирать, и 
ложь, чтобы жить. Странная концепция су. 
ования, в которой лавная дань уважения отдает- 
жизни, но смерти... Ложь может быть оправда. 
ість нае избавят от трескучих (“раз о челове- 
если нельзя допустить право на прав- 


решив- 
о ANA них мыс" 
продлить их суще: 
я в бессознатель- 
ного инцидента или 


А ата общественной жизни, На стра. 
В суда 06 эвтаназии, но 


ей, а не ре- 


- омить 
ue рим мы, но го- 


с ри 
мериканск» 
возвратно С 
Сегодня различ 
(например, 


мер, МА аппарата, искус 


5]. Первая дает смерть, | 
жению жсизня, Друид ў 
ть кран или закрыть его} 


ПРО И КОНТРА < 
(Воображаемый диапог] 


о раз вы это делали! Много раз! 
Вы 95 этом жалеете] 
Нет. 
Вы думаете об этом иногда! 
Всегда. 
А если бы пришлось повторить? 
Повторил бы, 
Во имя чего! 
Во имя свободы. 
Легко сказать, Кто вам дал это право! 
Пинто. 
Тогда почему} 
Вот так. 
Это не ответ. 
Вы не поймете, 
Что вы хотите этим сказать 
Есть вещи, которые нельзя объяснить. Если 
не понимаете, никакое объяснение вам не поможет 
Я должен бып это делать. Да, меня осуждает людское 
правосудие. Осуждает во имя великих принципов, 
которые помогают вам выжить в этом лицемерном об 
ществе. Вы нетотдаете себе отчета, что вы все залож- 
ники своих мундиров, своих профессий, держащих вае 
крепко в своих цепях. Ваши награды позаоляют вам 
нести ваше прошлое как гарантию будущего, но ваша 
будущее — нетронутая целина. 

— довольно громких слов, Вы убивали! 

— Да, если хотите. 

— Вы это признаете] 

— Да, 

— Вы отдаете себе отчет, чур грешили ради славы, 
О споих действиях вы Отзываетёсь с гордостью. 

— Нет. Эта не чувство гордости. Просто, если бы я 
так не делал, мне было бы сейчас стыдно. 


ЕН ОН ІІ ИГ 


СВОБОДЕН ДО ПОСЛЕДНЕГО ВЗДОХА 


Чего просит этот несчастный, тяжелобольной или 
тяжелораненый, тот, кто не будет больше владеть 
своим телом и своей мыслью, кто будет не жить, а до- 
жипать, кого солнце ослепляет, дпа кого день превра- 
щается в ожидание ночи и щемящую просьбу: «Помо- 
гите мне прекратить все это, помогите мне үмеретьзі | 

Даже если она так изложена, это — не апология і 
смерти, это — борьба е ней за жизнь, прожитую кра- = 
сипо, полнокровную, достойную человека, и ‘протест | 
против жизни подстреленного животного или увяд! 
го растения. Это значит не умереть, но отк spi: 
жить, М 

Смотрите, слушайте, смерть уже вошла в м 
Я едва могу дзигаться, едва могу есть. Раз 
родными, газетные новости, телев 
не интересуют. Я не вижу в 
какой для себя поддержки 
мне, — всего лишь потерянн 
Они приходят в знак памят 
знают, нехорошо кв прийти 

Ho они принужда 


Ти своего брата, и о юно  военачаль 
вавшем против капитуляции своей po, 

вожить по ночам завоевателей и правит Г 
, Рошо знают, что только неписаные законы, 
“Позвольте ее опере- шие их, действительны, Каждый из нас хранит в. 
Әке придет, ей только сердце память о маленькой Антигоне”, ; 


ишком поздно, он ушел 


Юю дыхание сам, хочу умереть * Антигона, дочь. фиванского царя Эдипа, вопр 

внным. Позвольте мне сознавать приказу властителя Фив Креонта совершила, согласно 

ом воле богов, погребальный ‘обряд над своим погибшим 

; бей жизни я хочу поставить сам. на войне братом Полиником, которого Креонт запре- 
Знаю, что любое существование незавершено, в 


М тил хоронить, как изменника ‚отечества. За нарушение 
‚сета не хватает та во MEHOBEHH3; Го кото» приказа Креонт заточил Антигону в. каменный склеп, 


мечтают те, кто нас любит. Пусты же WXEL) где она лишила себя жизни, так как предпочла добро- 
апись не будет испорчена смертью. Я хотел бы вольную смерть несправедливой, унизительной 005, 


нуть сознательно. 5 личного достоинства казни, (Прим. переводчика:] 
24 называйте это эвтаназией, если хотите, но пы оши- 


_ баетесь. Я не чувствую больше себя живым. Обрекая 
меня на бессмысленную жизнь, вы заставляете меня 
Умереть Разве это не пассивная эвтаназия: вынуждать 
кого-либо жить вопреки его воле. На самом же деле 
Мет пассивной эвтаназии, это форма самоуважения. ral 
.Эвтаназии не существует, а есть уважение к жизни: и 
надо писать не «тихая смерть», а «спокойная остановка tia 
жизни». 2 
Великий молчаливый спуск в тень, называемый 
обычно смертью, должен был бы нести отпечаток 
простоты. Человеческий индивидуум имеет право на 
` смерть, как и право на рождение. Это значит, что ПРОГНОЗ НА ДЕКАБРЬ 
прежде всего он имеет право на жизнь. 
Прозрачная мадам Лобри, заснувшая такой же, как 


она и жила, без складок страданий, начертанных Подверженность вашего настроения Я я 
смертью; очаровательная юная девушка из Мулюза, колебаниям Ж none 
Которёя сама налила в свой стакан чуть больше ма- ‘ й a 
гической микстуры, чем следовало, и заснула навсе- Дни эмоциональной неустойчивости а 
ГАЗ, прекратив свои мучения; добрые родители, лю- 1, 2, 6, 10, 12, 13, 18, 25, 29, 81 с 
MAME свою дочь, которые предпочитают оплакивать Дни благоприятные 5, 7, 9, 16, 21,27 ( Барі 
66 тихое исчезновение, чем видеть ее больной и стра- Дни повышенной конфликтности 4, 

дающей; рещительный коммерсант, много повидавший 11, 15, 19, 20, 22, 26 зне 
и путешествовавший, который не смог замуровать себя 6244 
в 4 стенах своей комнаты: смертельно парализован- | Влияние на вашу волевую сферу ил 

ұйы ный, сам выбравший свой жребий..." | (активность) 

Послушайте, что говорят прекрасные души: нужно Дни, благоприятные ANA деловой о 
было терпеть И демонстрировать мужество, Вы не жизни 3, 5, 6, 8, 9, 10, 16, 23, 24, 26 Tosa 
первые и не последние, с кем это происходит. Надо Дни напряженки, трудные для кон- еле 

ыло упорствовать. Вы не хотели появиться на свет! тактов и принятия решений 7, 11 A 
Тем хуже для вас. Вы — здесь, так оставайтесь. И как 15, 18, 19, 22 роў Я is a 
Maen ые Даже если это вам не нужно. Выпол- Дни, требующие повышенной сосре. ў хова 

О; несносные и ужасные люди долга, они делают 12, 20, 21 ae Sie oe 1, 2, 4, в MO 

нечто во имя того, что выше их. Освободите нас от ўў и цы; 
‚людей долга! Иначе не может быть эвтаназии, кото- B при 
рая всегда — избавление и желанная цель. лияние на вашу мнтеллектуальную кото 

°— И все же вы не имеете права. Никогда. Вас выну- ШДІЕЛЕНОСТЫ? стар! 
АЯТ сделать это. Нужда, крайняя нужда другого, чей Дни большей продуктивноети мыш- церк 
будет вас преследовать, пока он продолжает 56 1899) 11, 12, 13, 15, стар: 

И будет преследовать постоянно, еслі вы отка- И б аў, 24, 26 и 
ь помочь, ? Дни меньшей Продуктивноеты мьлн- они. 
назия запрещена, С позиций разума, AREY Zip Sh hy 0; 14, 18, 21, 25; 27, его, 


адо сознавать, что этот акт лежит по ту сто- 28, 30 

_ Он не может быть кодифицирован. 
ть закона, разрешаюцего прекрацать 
тс ради законодательства! 


бя врач предпочтет скорее пресле- 


Предулреж е кетре 

eed дение двиденных 
ни, благоприятные 
путешествий 6 8 
23, 27, 29, 31 


Осится к сфе- 
ловек всегда 
И о которых вспоминает, 

3TOM его собрат, плы- 


рабл Постарайтесь ему по- 


ожалеете еще 
НЫЙ мотив мно- 
чтобы дела по- 
асить. Никто 
ия, но: 


рассказ о см 
го (1394—1477) 
утмева Боровского 


первого игумена 
написан его уче- 
же после кончины 


монастыря, 
HEM, сразу 


того требовал 
века, постигшего в 
дни всю суетность Уходящей жизни, 


“ В летописном рас- 


день в четверток после вечерн 
и, в 
б Преставися преподобный игумен Пафно- 


бе нихто 
же от града 
погребении его, точию Васе 


Ученици его и старци его постриженици... Ни пети, ни- 


его, Инокентий именем, 
нагробнаа проглагола...» 


Й окончание этого 
Рассказа |в переводе Л 


— Когда снова наступил день, Старец, как обычно, 
повелел священнику раннюю литургию служить, пото- 
My Что и сам думал пойти, и очень спешил, говоря 
себе: «День сей пришел». Братья же недоуменно взи- 
Рали друг на друге, не понимая, о чем он говорит, 

| Я же спросил его: «Государь Пафнутий! 
дне говоришь «День сей пришел»! Старец же ответил: 
«О том дне, о котором и прежде говорил вам». Я же 
Начал называть дни: «Воскресенье, или понедельник, 
или вторник:» Старец же сказал; «Этот день четверг, 
о нем я и прежде говорил вам», Мы же недоумева- 
ЛИ, Что сие значит, ибо многое указывало на то, что он 
Готовится к отшествию, однако он скрывал это и олре- 
деленно о себе ничего не говорил. 

Снова, с трудом, начал старец свое шествие в цер- 
KOBb, и, когда приблизился к дверям кельи и хотел 
ВЫЙТИ на монастырский двор, Иосиф сказал ему, что 
В монастырь опять пришли ранее приходившие послан- 
ЦЫ; и не только они, но много и других, к тому же 
пришел еще и наместник града Василий Федорович, 
Который и раньше приходил, но не был допущен к 
старцу. М. собравшись все, стояли они тогда перед 
церковью, в том месте, где должен был проходить 
старец. 

И когда услыхал старец о их приходе и о том, что 
ОНИ стоят и ожидают его, тогда, против желания сво- 
его, должен был вернуться, сильно он огорчился тем, 
Что помешали ему пойти в церковь. Тогда послал он 
братию идти в собор, а сам остался сидеть в сенях. 

И сказал старец: «Никто другой устроил мне это, 
как только Иннокентий, он им так велел сделать». Я же 
Я сказать не посмел, что нисколько не повинен в 
этом. 

Когда же пошли мы все в церковь, то остался у 
него один брат — Арсений. Старец же сам запер две- 
ри келяй, чтобы никто не вошел. 

И когда окончилась Божественная литургия, а стар- 
ца так никто и не увидел, поняли тогда все, что не- 
возможно им увидеть старца и даже голоса услышать 
его, и против желания своего вскоре каждый ушел 
путем своим. Вернее же сказать — Бог так устроил, 
дь написано: «Помысел праведного приятен Ему». 
Я же после богослужения скоро Отс к 
и нашел двери кельи еше запертыми, и брат, 
тором я говорил, сидел у него. Когда я вошел, то 
старца в келье лежашим под передним окном 
‘окно же, выходящее на монастырский двор, 
‘открывать ни насколько и повелел не трево- 

о вечерня. 
пчала, старец же стал говорить, что че- 
скоро: мы же недоумезали — кто 
ет, кто-то известил его 06 этом! 


О каком 


9с 
пове; 
е покид 
а сказал м 


не отворяй, потому что 


Я же, обо всем 
ше уже не сомневался, но твер 


е открывай, и двер 

“после вечерни братья 

этом размыслив, 6 

т До уверился в том, 

УЙТИ из жизни этой, потому что уж: 
; 


А 
лезни своей сказал старе что узы. 
должны Разрешиться, МЕРЕ ea, 


И стал я обо всем, что 
спрашивать: «Государь Па 


Вишься, звать ли протопо 


беспокойство причинишь мне этим. 
го не узнает, пока не погребете ма 
настырским священником, И прошу 
проводили, и на могиле простились, и земле преда- 
ли». Тогда я спросил; «Где велишь Могилу себе иско- 


пать и в землю тебя положить!» Старец же мне от- Ag 
ветил: «Где я Клима гуменщика положил, с ним меня га 
погребите. А гроба дубового не покупай. На те шесть м 
денег калачей купи да раздели нищим. А меня луб- іш 
ком оберни да сбоку әт него, покопав, положи». ў 8, 

Я один с ним об этом говорил, ученик его в это Я 
время спал, братия же вся безмолвствовала в келиях, а 54 


иные спали, ибо день наступил. Я же замолчал, думая, 
Что, может быть, старец заснет, 

Старец же начал молить Господа Бога Вседержите- 
ля о спасении души своей, молил также и Пречистую 
Владычицу Нашу Богородицу о всем, и нмя Ее призы- 
вал, и всю надежду о душе своей на Небесную Цари- 
цу возлагал. . 

Молитва: «В час кончины моей, Дева, из рук 5е- Б. 
совских исторгни меня, и огради меня, Богоматерь, 
от суда и осуждения, и от страшного испытания, и от 
мытарств горьких, и от дьявола, и от вечного осуж- 
дения». 

Потом стал он молить Пречистую, чтобы пеклась 
Она о богосозданном Ее монастыре: «Ты, Царица, 


Обычай же был у старца никогда не называть “мо- 
настырь своим, но «Пречистой» говорил — «Ты 
создала», никогда не терпел, если кто-нибудь называл 
монастырь его монастырем, всегда запрещал это, так 
говоря: «Если не Господь созидает дом, всуе будут 
трудиться его строители». 

Когда старец, как a уже сказал раньше, молился, 
я разбудил спящего ученика его, и суровыми слова- 
ми упрекнул его, и нерадивым и непотребным назвал 
его: «Не видишь разве, что старец при смерти, а ты 
нисколько не страшишься и не бодрствуешь», После 
этого велел я ему стоять около старца, а сам вышел 
из келии остудиться, прилег я, чтобы немножко от- 
дохнуть, и вскоре задремал. 

Когда спал я, то показалось мне, что поют, и я 
сразу же с ужасом вскочил и, быстро открыв дверь и 
войдя в келью, увидел старца пежащим на том же 
месте, а ученик стоял около его постели, Я же спро- 
сил ученика: «Кто был здесь из братии!» Он же от 
ветил: «Никого». Тогда я сказал ему, что слышал ne 
ние, он же мне сказал: «Как только ты выше 
рец начал петь «Блаженны непорочные, ходящи 
в законе Господнем», также и стихи напезая 


же 
и «Руки Твои сотворили меня и создали м . «роме 
того, «Благословен Ты, Господи, научи равда- 
нием Твоим», «Святых лик обрел» и 8 бпари». 
Я же сказал ему: «Отходит стар 4 . 
Прилали мы с учеником к ног и облобі- 


зали ноги его, потом, склон 
стали просить благословения 
Со муогим трудом, һе знаю, 
внимал словам нашим, — ус 
«Царь Небесный, Всесильнь 


грудью его, 


"на своей постели, где лежал, с ле- 
правый поворачиваться. А раньше ни- 
лал Я же, не разумея — к Чему эта, 

> “назад: и два, и три раза, старец 
чивался, хотя едва мог двигаться, на 

к тому же что-то пытался сказать 

не понимал, ибо язык уже не повиновался 
из-за полного изнеможения, 
ко уразумел я, что видит он кого-то явивше- 
нему. "Братия же ничего о происходящем не 
ак я уже сказал прежде, не велел старец до- 
му от обеденного часа до вечерни, Если же 
атии и приходил, я говорил, что спит ста- 
в смел же никому сказать, что отходит он ко 
-- а то началась бы великая суматоха, 
_ Когда приспела вечерня, то братья, по обычаю, на- 
али свершать ес, я же и ученик его оставались 
в ожидании, ибо не могли от старца уйти в собор и 
‘сидели у постели его, 

Когда же шла вечерняя служба, то старец лег чин- 
но, вытянул ноги и руки на груди сложил крестообраз- 
но. Тогда я сказал ученику его: «Ты сиди здесь, будь 
при старце, а я посмотрю на монастырский двор — 
может быть, братья уже окончили службу», 

И еще я и до скна не дошел, как ученик старца 
воскликнул в страхе: «Иннокентий, Иннокентий!» Я же, 
быстро обернувшись, спросил: «Что видишь!» Он жа 
ответил мне: «Вздохнул старец», М я увидел, как он 
еще рэз слегка вздохнул и, немного погодя, в тре- 
тий раз: тремя вздохами передал святую свою душу 
в руки Бога, Которого возлюбил с юных лет. И отле- 
тела душа от старца, ибо уснул вечным сном, ноги 
вытянул и руки на груди крестообразно сложил, при- 
соединился к святым отцам, житию которых подражал. 

И в самое это время подошли к дверям келии 
старца священники и братья, желая узнать, что со 
старцем. Мы же утаить случившегося уже не могли: 


9" ученик старца и еше один брат, которого я не 


раз упоминал, осеняли крестным знамением лица 
‚ лили горькие слезы, лногократно восклицали с 
`Учеником старца; не в силах перенести последней раз- 
луки, ибо зашло’ солнце душ наших за один час до 
| захода всемирного солнца. 4 
Тогда братия onnakana старца великим плачем и, 
ЯВ его, отнесла в старую церковь, потому что насту- 
пил уже вечер и не могли его погребению предать. 
_ Назавтра же, как только настал день, в пятницу, в 
‚часу, выкопала могилу братя и предала тело 
ідобного земле. Никого же из мирских людей не 
‘тут в это время, никто из мирян ик одру его 


икоснулся, никто не увидел, как в могилу его 


А потому не печалься 


В жизни какую избрать нам дорогу? 
В общественном месте — 

Тяжбы да спор о делах 

Дома — своя суета; 

Сельская жизнь многотрудна; 
Тревоги полпо мореходетво; 
(Страшно в чужих нам краях, если 
Имеем мы что, 

Если же нет ничего, — к 

Много горя; женатым заботы 

Не миновать, холостым — 

Дни одиноко влачить; 

Доти — обуза, бездетная жизнь 
Неполна; в молодежи 
Благоразумия нет, 

Старость седая слаба. 

Право, одно лишь из двух остается 
Нам, смертным, на выбор: 

Иль не родиться совсем, 

Или скорей умереть. 


ПОСИДИПП (1У— ПЕ века до м. аў 


С плачем родился я, с плачем 
Умру; п в течение целой 

Жизни своей я встречал = 

Слезы на казкдом шагу, 

О человеческий род многослезный, 
Бессильный п жалкий, 

Властно влекомый к земле 

И обращаемый в прах! 


Сцена и шутка — BCH жизнь. 
Потому — иль умей веселиться, 
Бремя заботы стряхнув, 

Или печали неси. 


Много тяжелых му 
Hecor ожидание см 
Смерть зке, папроту 


чений 
ерти; 

1B, 

be от мук, 


ў от 
Кто Уходит от живци, — ніў 


й существует болей). 
-ереживающих смерть, 


Дарит асвобожде 


Алекс: 
-- Пло 
который ( 
-- Пло 
торый пр“ 
`— Пло 
Далю, ко 
минуты... | 
«Я был 
рающих, | 
потом до 
страдания 
«Вот | 
софяю ж 
думал у 
доктор Д 
ни в толс 
«Глядя 
смерти», 
жизни по: 
«Дай Б 
потом его 


Перели 
газет, Kor 
всем, что 
новавшие 
себе вопр 
или бёссту 

Ведь в 
формации 
спрягали | 
лось о то» 
вроде бы 
человечес 
посреди м 


ы э.) 


Светлой памяти 
отца моего 
Григория Алексе 


евич 
врача-терапе Sh 
7 


вта 2 


МЕМЕМТО Морт» 


Александр Сергеевич П 


ушкин 
— Плохо со мною, умирал, 


— сказал он 
который первый осмотрел его рану АЭКТОРУ Шольцу 
— Плохо мне, — сказал он докто 


торый провел у его постели пс 
— Плохо, брат, 
Далю, который не 
минуты... 
«Я был в тридцати сражениях, я видел 
рающих, но мало видел подобного -- Много уми- 
потом доктор Арендт, — такое TORE ee ean 
страданиях...» при таких 


РУ Спасскому, ко- 


е Ю ночь 
таал ОН улыбаясь доктору 
От него 40 последней 


«Вот где надо изучать опыт 
ную м о Я 
софию жизни, здесь, где душа зана па СОЧ 
думал у смертного одра названного своего. Ы, = 
доктор Даль, — то, что Para 


Увидишь здесь, 
НИ в толстых книгах, ни на шатких 


«Глядя на Пушкина, я B 
смерти», — сказал тогда сви 
жизни поэта Петр Плетнев. 

«Дай Бог нам каждому так 
потом его ближайший друг Пе 


не найдешь 
кафедрах...» 

первый раз не боюсь 
детель последних дней 


ую кончину», — говорил 
тр Вяземский. . 
С 

Перелистывая страницы новых книг, 
| Газет, которые наперебой свидетельствуют 
всем, что довелось испытать нашем 
новавшие семь десятилетий, 
себе вопрос: что же это 
или бесстрашие умереть! 

Ведь все эти годы наши средства массовой ин- 
формация в повелительном наклонении на все лады 
спрягали глагол «жить». Умирать нам тогда, как пе- 
лось о том в одной залихватской песенке, всегда было 
вроде бы «рановато». Теперь же тема смертности 
человеческой все более и более обозначивается 
посреди множества других, волнующих нас и важных, 
HO все же преходящих вопросов. 

Археологи, как известно, устанавливают принадлеж- 
ность своих находок той или иной древней культуре 
по способам погребения их прежних обладателей. Но 


журналов и 
теперь обо 
у народу за ми- 
так или иначе задаешь 
было — стремление выжить 


человек — существо не только погребающее, но и 
осознаюшее собственную смертность. Отныне ‹ ульту- 
POnoram предоставляется возможность взглянуть с 


этой точки зрения на всю историю человечества. 
О том, что такое смерть, большинство наших ны- 
нешних сограждан может узнать лишь из Большой 
Советской Энциклопедии, где сказано: смерть Қас» 
прекрашение жизнедеятельности организма лее 
вие этого — гибель индивидуума как 090 обһенной 
живой системы, сопровождаюшаяся разложен дыс 
ков и других И в oc 
стратом ж 3 
Рея цитата из ўДявлекІяни природы» 
Фридриха Энгельса, иллюстрирующая его тезис 


ачит умирать», и сообщается, что смерть бывает 
Ноя (см. Некроз), «естественной» (см. Старе- 
ние) «преждевременной» {скоропостижной или на- 
, 


сильственной), а также «клинической». Вот, пожалуя, 
и все, что знает у нас сегодня о смерти каждый счи- 
тающий себя образованным человек... 


зоо 


н умирал. 
я ЕР рассказывал потом отцу поэта: 
— Во все это время и до самого конца мысли его 
„ли светлы и память свежа, Еще до начала сильной 
эли он подозвал к себе Спасского, велел подать 


Апександр МОРОЗОВ 


кому: 


7 их привели 4 | 
ый ЕЕ оборач 

М руки отсылал от ane пера ада с 
что On спешил сделат 

са 

С 4 как будто подслуши 

. БЗЯвши 
: смерть идет... ых. = 


Fy р Остастся: где отыскиват 
cine ого понятия! Что, связано с ни 
KOM жизни! Что внес в это н м в человече- Р 

Вопрос в том, как умирать prea age шин Benet рі б 
литель Александр Курт 3 9 адва, тоналды аа 
Рость на острове С Уртна [1914—1986]. Коротая ста- 
а аа aapemaa так расс 

Дняшнем виде, 

5702 журнале «Радуга», 
к позволяла И колавыя постели | 
ры. Она была пе 2 я в спожные сделки и спо- 7% 
А coi льной смертью Современная 
Не торе: ведет себя совсем по-иному. 
вступает в сделки с человеком. 

Убиваег трубо 4 анонимно, отказалась от стихийности, 
философичности. Она сознательна, она способ үбийст- 
ва. Мгновенно хватает за горло и отдергивает руку,” 
лишь получив ощутимый отпор. 

Неужели и правда, встреча с ней происходит те- 
перь только в виде лабораторных анализов и хирур- 
гической операции! Все же должно где-то ощущаться 
ее специфическое присутствие. Ее приближение и уда- 
ление. Ее собственный лик. Какова же она! Где она! 

Сегодня люди рождаются и умирают уже не под 
крышей родного дома. Смерть современного челове- 
ка — будничная и универсальная — происходит з 
больницах, клиниках, домах престарелых. Видно, там 
и надо искать ее присутствие. Искать ее пик. 

Здесь. в больнице, никто смерть своим именем на 
называет. Хотя все переполнено смертью. все словно 
кричит о ней и все ей подчинено, Беззвучно капает 
физиологический раствор из сосуда установленного 
на штативе, струится в конвульсивно сотрясающееся 
тело умирающего почечного больного. В угпу палаты 
мечется человек, которому машина на пешеходном 
переходе размозжила тазовые кости. 

Тошнотворный смрад смерти, который прорезает 
запах струй дезинфицирующих средств. Ночью и 
даже в пасмурные дни тусклый свет электричества. 
Серые тени, кошмарный цвет... Здесь о смерти не 
знают нячего. Не желают знать. И никто не узнает 
ее в лицо. 

И вот наступает агония. Словно в удивлении, в от- 
чаянном неверии, несговорчивая плоть вступает 8 
длительную последнюю схватку. Вот когда. в паузах 
умирания, вопит животный ужас, Медики сумели об- 
мануть человека, но не смерть. Она подобралась к 
глотке. Швыряет человека в гнусность умирания, в му- 
ки, превышающие человеческие силы. 

Жесточайший кошмар без предупреждения м со- 
без объяснений. 


ь разумное опреда- 


уждал он о смер- 
согласно публикация а 


гласия, Вот когда она, наконец, 
персональная. С глазу на гпаз с человеком — на 
сей раз она жестоко механическая, пишь на - 
державшаяся в человеке, существующая вне мя, 


обезличенная до неузнаваемости, » 

Так умирает человек, у которого от 
ственную смерть и оставили одно пи 
умирает недостойно, как животно 
ежедневно умирают в больницах, в 
престарелых, Так умирает больш 
ротест против 
ОТИВ святой пжм! 
Сама же 
ством. Вернее она ста- 
ой, стала анахронизмом. 


сегодняшней «гуманной ай у 
Гуманны пишь средства ь 
смерть была я остается вар 
ла во сго крат более варвар 


ть смерть, 

зет нашу готовность. 

хила способность 
похитила у нас сознатепь- 

ний же миг наука бросает нас. 


а абар еще не вооружнешне- 
з абаб аран ею еще бо- 


Медицина Боа У смерти всю ее мндкандуаль- 
ность. растворила ее в научной аноннмностн. Аноним- 
нось же служит следующей ступени обмана. Смерть 
существует среди анонимной, непонятной, сложной 
медицинской аппаратуры. В тысяче аноннмных ло- 
карств и препаратов, во все более усовершенствован- 
вых методах м рецептах. 

Смерть существует, но ее представляют нам под 
видом жизни. Глядя на шпрхц с лекарством для воз- 
бужденка сердечной деятельности, умирающий вернт, 
что укол этот вернет ему жизнь. На деле он лишь 
продлеззет мучятельную агонию. Однако благодаря 


> 4 этой неназзанности, таинственностн, изменению значе- 
Сры ния того, что происходит в таинственной сфере вне 
ығ человека, м становятся возможной очередная версия 
Ж мифа ХХ века — проповедь медицинской наукн. 

й. Нанвный компромисс между религиозным понатнем 
yet 4 ємерти и физики с химней. А человек умирает хуже 


зверя. Не пришло пи время взбунтоваться против жм- 
вотноге умирания! Так сказать, протиз научно обосно- 
ванной анонимности смерти. Против фальшивки, навя- 
зывгемоӣ нам врачами. 
Смерть человека — тақ же, как н его жизнь, -- 
. принадпежит только ему. С приближением смерти 
М > Человек вправе знать, когда оң должен умереть, и, 
“iy призывая на помощь медицину, избрать самую для 
себл удобную форму кончины, Человек имеет право 
познакомиться со своей смертью. Побыть с ней лицом 
к пяцу, Вступить с ней в сговор. Ставить усповия. По- 
спорить с ней, дружески поцапаться, даже псфлнрто- 
вать. И кто знает, возможно даже — как когда-то в 
прошлом — позволить ей посидеть в изголовье. 
Смерть человека должна быть не безпнкой кош- 
марной кончиной, а личным, святым и Достойным про- 
щанием с людьми и вещами, сопровождавшими его 
tot в жизни Без боли, слабости и страха перед грядущим. 
Только такая смерть достойна жизни. О такой смерти 
Думали поколения мудрецов... - 
| Итогом всех этих безотрадных размышлений Апек- 
Сандра Күртны о современном сблике предсмертных 
наших дней, часов и минут явилось его обобщение: 
| Шивялизации следует оценивать не только по способу 


их бытия, ьтуре умирания». 
Посл ем повествовании. 
анцузскяй поэт Стефан Малларме [1342—1898] 

‹ г соотечественнику Полю Верлену 
2844—1296] высказал однажды мысль, что в мире 

| существует только Один миф, лежащий в основе уст- 
то народного и письменного творчества, и этот 


почему человек должен уме- 


душой человек, қо. 
ЗЅавлением от горе- 
произведений древ- 


еленшен 
ен, 


ТУ Менекою, т) 

се и Я 

ol Үшени хорошее И 

Horo, а ne Поэтому асл КЦ Смерть асты ЛИ. 
ность жизни смерть а 


п9-настоящему пон, Р Страшно 
он го 
жизни. Поэтому шер, ЧТО, Нет ни 
не потому, М ор 
а потом 


Дет, что 


‘ ў 

том самосохранения, стромланмем прод 

и. 
т смо Г =, 

ee МОРЯ" 819) Голосовкер (1 

тичной миф тем пед ‹0сре, 
онимая OO, н мем дальше, тем р 
жер чительней н трагнчней мысля о ней | 
мам более на понимая ва [Ибо RRA 
дамын нала смерін и на примирила с нею мысль 
Шалды олаот мысль басёмыслицей, знание бесі 
смерть А NOT дпя мысты CO EMOPTEID примира 
ПОНРА! ь за существонание, за спою жизнь 
человек, боряс чной жизни, к бес 
мысль, устремлялся к вач) , 
Se uaa OH на мог) нача МЕЛЕ НВ могла, 0 
На 1% выдержол бы боз мысли о печной жизни, 
мената же мнония 0 прот РА 
достижений человеческого разум ридержишап й 
н. Я 

многи а наты, haan О 
соф Мишель Монтень [1539-1592], == значит Учить 
ТЕ аа Философа, -- утверждал дрепнерим ски 
оратор Марк Туллий Цицерон [106-48 до н. ж]; 3 
есть постоянное размышление о смерти... 

— Те, кто подлинно предан философии, -- сказ 
однажды великий древногреческия Мы Сократ 
[469—399 до н. 2), -- И по сути вещей, только 

им — умнранием и см м 4 
р афинским судом к смертной қази 
трндцать дней ожидап Сократ того часа, когда Wor 
ремщик поднесет ему чашу ядопитой цикуты и Om 
выпьет се до дна. Последний день его жизни прошол 
в беседах с друзьями, Сокраг признавался, чта ОЙ 
обреченный на смерть, полон радостной мадежды, 

т- Смерть, -- говорил он, -- это одно из двух 
либо умереть значит стать пичем, так что умерший 
ннчего уже не чувствует, либо же, осли верит» праз 
даниям, это какая-то перемена для души, переселение 
еф нз здешних мест в другое место. Если ничего ив 
чувствовать, то это все равно что сон, когда спишь 
так, что даже ничего не вИидиіць во сис; тогда 
смерть — удивительное приобретение, С другой стой 
роны, если смерть есть как бы переселение отсюд 
в другое место и верно предание, что там находятся 
все умершие, то есть ли что-нибудь лучше этого! Да 
я готов умереть много раз, если nce это правда: для 
меня было бы восхитительно вести там боседы.., 

Его предсмертная беседа с Друзьями была столь 
оживленной, что тюремшик даже просил собеседния 
ков успокоиться: их разговор о смерти, дескать, воз» 


буждает осужденного, а этого следует избегать тақ 
как ядовитое зелье тогда у 


(| 


не подействует и Сокре 
придется пить MAKYTY дважды и даже АЙ Koray 
же смертная чаша была уже в его руках вуз 8 
плакали, но Сократ попросил н 
HHB, что 


Mx успокоиться, 
умирать должно в благогопейном й 


Смерть Сок 


кими. «Было бы 
стремиться к одной А”, 
вается рядом, абл 


‚ негода 
< таким рвение азарты 


1 
аним М Упражнялся, и 


и 
ичога) н 


вра!ь == 
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сенека ў! 
ошо ж 
«хор 

вет 8 PY 
Каждый Й 
отнимает у 
лает пусти 
неше по} 
суве «ущ 
завершает 

долго... 
Пригово 
няю сан 
вскрыл Cat 
Пока струи 
многое из 
это послай) 
было пос87 
которую С; 
ном из зи: 
зывая о тс 
их общий | 
— Бот 1 
на приблия 
ря на сост 
Хороший их 
даже когда 
лось, и плы 
Спою иоичи 
душе и пэ 
чужую сие) 
А это we 
ему учиться 
со спокойи 
надежду: бі 
Шийся дом 
вить, море, 
предимыми 
воин отводи 
на что наде 
старость; ту! 
Этот род 
самый долги 
прозодил в. 
Разлуку, как 
ласт это нар 
и есть в эт! 
ное, то Винс 


торой ие бо 


Одинаков 


несет страда 
Неужели кто 


ом. 
у он выбирает 
Юю; так и временем он 


fs 


іне только потому, 
еще потому, что умение 
унереть == ЭТО Одна и та 

р ревнеримский 
СКИЙ фило. С 

MAT Учиться 


Луций Анней 
ТИЧНОЙ науки 
мы не сразу попа- 
| шаг 


положение ан 
29Ш9 умереть»: 
і | даем в руки смерти, а оаа 
БнеРимския| Каждый день мы умираем, 
DR. >), 5 | ошиМает у кас частицу жи. 


Как Водяные часы де- 
капля а вся вы 
о Я ae ies н , текшая 
и — сказал Ра: Ще Бод4, так и последний Час, в который мы пере- 
Өң Сократ стаем существовать па составляет смерти, а лишь 
ес е; в с у Я 
цей, только ант ее; ЭТОТ час мы пришли | 
Приговоренный имп 
няю. самоубийства, 


э 


THOR казни, К ББА ВАО 


К соперше- 


; семидесятилетним ара 
м 4 старцем 
7 Шла тю вскрыл Сенека себе вены на голенях и под коленями 
mare аа Пока струилась Кровь, он успел продиктовать писца 
3 рошел Многое ИЗ того, что не написал сам. Предсмертное 
Б», он, это послание не сохранилось, однако жа оно вряд ли 
В было посвящено той поистине животрепе Ят 

) Ў те ж щущей теме 

© из двух: а Mae” 


которую Сенека давно уже исчерпал для себя з од- 
НОМ ИЗ знаменитых своих писем к Луцилию, расска- 
ЗЫБ8Я © ТОМ, как изнемогал в борьбе со старостью 
ИХ общий друг историк Ауфидий Басс. 

— Бот что дает Философия: веселость, несмотря 
на приближение смерти, мужество и радость, несмот- 
СНЕ; тогда ря На состолние тела, силу, несмотря на бессилие. 
другой стс- Хороший кормчий плывет и с изодра: 


нным парусом, и 
ние отсюда. даже когда снасти сорвет, он приспособит, что оста- 
м находятся 


Лось и плывет дальше. Так же поступает и наш Басс, 
е этого: Да Свою кончину он встречает с такой безмятежностью в 
правда: для AyWE и взоре, что всякого, кто так смотрел бы на 
сёды... Ужую смерть, ты счел бы слишком уж спокойным, 
ыла столь А это ведь великое дело, Луцилий, И долго надо 
собеседни- ему учиться, == когда придет неизбежный срок, уйти 
аскать, Bos- | (© Спокойной душой. Любой род смерти оставляет 
бегать, так Юдежду: болезнь проходит, пожар гаснет, обрушив- 


© умерший 
верить пре. 
ереселение 
{ ничего не 
оғда спишь 


и Сократ Шийся дом плавно опускает тех, кого грозил разда- 
ды. БР. М ВИТЬ, море, поглотившее пловцов, выбрасывает их не- 
Вар га Вредимыми с тою же силой, с какой затянуло вглубь, 
парня за- ВОИН отводит меч, уже коснувшийся шеи жертвы. Не 
ея, попом На цто надеяться только тому, кого к смерти ведет 
ваем, Старость: тут никто не может вмешаться. о р 
едопреде- Этот род смерти -- самый Ба-болазИейНарр нажа 
ности. Его самый долгий. Мне казалось, что наш ace igs 245264 
спокойно Проводил в могилу. и, пережив самого eS АЛАР! ee 
іл он всю разлуку, как мудрец. Он много говорит ИЕН 
и и близ- лает это нарочно, желая убедить нас в 70) 7 Ба ы 
ею жизнь И есть в этом деле что-нибудь неприятное И; траш. 
на аказы Ное, то виноват умирающий, а не сама eae 
“долго и торой не больше тяжелого, чем после и яй 
ў Одинаковое безумие — бояться того, 24 ЕЛЕ 
ник Несет страданий, и того, чего нельзя и почувст а 

meek H то-нибудь думает, что можно почувствов 
АИ ТКЕН ары Ся перестают чувствовать! «Поэто- 
решее 4 ag — заключает Басс, — смерть стоит за пределами 
‘сть яй 7 


па: — и страха перед злом». 

We ось НЕ често повторяли и должны nor 
вторять, но они не помогали „Мне ни когда я их ie 
тат ‚ ни когда слышал от людей, объявлявших tS тр 
“ным то, чего им самим еще не приходилось бояться. 
A его речь была для меня особенно убедительна, по- 
тому что говорил он о собственной близкой смерти. 
Скажу тебе, что думаю: по-моему, умирая, чело- 
“век мужественнее, чем перед смертью, Когда смерть 
пришла, она и невежде даст силу духа не бежать от 
ежного. Так гладиатор, самый робкий во все вре- 
оя, подставляет горло противнику и сам направ- 
неверный меч. А та смерть, что близка и навер- 
ет, требует долгой стойкости духа, качества 
оторое может явить лишь мудрец. 


правиль” 


дігі 

АГ зная на опыте, расск 
Cro) sna, А СКОЛЕ 

иближающаяся смерть, лучше всех об 


ЫЛ с нею "Рядом, видел се прихс 
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аблуждений, и говорит, 


Рти так же глупо, ка ] 
‚ как бояться старости, 
+ Как за молодостью идет 5 


Whines лишь 


тобы мы жили не no ee закону. 


ничтожен 
sneak у ное создает 


Ecnu же кого-нибудь старость кротко 
прочь, не вырвав внезапно из 
нее незаметно, — разве тот, кому такое выпало на 
Долю, не должен благодарить всех богов, отославших 
его, сытого, на покой, всякому человеку необходимый, 
а усталому — отрадный! 


Ты видишь, иные зовут смерть с большим пылом, 
чем обыч 


но молят о продлении жизни. Однако я не 
знаю, от кого мы почерпнем больше мужества; от тех 
ли, кто ищет смерти, или от тех, кто весело и спокой- 
но ждет ее. потому что первыми движет порой смя- 
тение чувств и внезапное негодование, а спокойствие 
вторых рождено непреложным суждением. Иногда че- 
ловека гонит к смерти гнев; но весело встретит её 
приход только тот, кто готовился к ней задолго. 

Итак, признаюсь, Я бываю У этого дерогого мне 
человека так часто по многим причинам: мие хочется 
знать, найду ли я его и на сей раз прежним или же 
стойкость духа иссякает вместе с силами тела. 
Но она у него все росла, так же как на глазах у 
всех растет радость возниц, когда они на седьмом 
круге [обычная дистанция пробега колесниц в рим- 
ском цирке] приближаются к победе. 

Верный наставлениям Эпикура, он говорил мне тах: 
можно надеяться, что последний вздох излетает без 
боли, а боль и есть, то хоть некоторсе утешение 
заключено в ее краткости — потому что сильная боль 
не бывает долгой. В самый миг расставания души © 
телом, — если это мучительно, ему поможет мысль, 
что после этой боли уже ничего болеть не будет. 

Но, впрочем, он не сомневается, что душа старика 
держится на волоске, и чтобы вырвать ее из тела, 
большой силы не нужно. Если огонь охватил крепкий 
дом, то надо гасить его, заливая водой или обрушив 
постройку, но там, где ему не хватает пищи, он сам 
гаснет, Я особенно охотно слушаю это, Луцилий, не 
потому, что оно ново, но потому, что воочию вижу все 
на деле. В чем же суть! Разве мало a наблюдал лю- 
дей, добровольно обрывавших свою жизнь! 

Видеть-то я их видел, но для меня убедительнае 
пример тех, кто идет к смерти без ненависти к жиз- 
ни, кто принимает, а не призывает кончину. «Мучимся 
мы, — говорил он, — по своей вине, оттого, что тр>- 
пешем, когда думаем, что смерть близко. Но бывает 
ли далеко та, что подстерегает нас в любом месте 
и в любой миг! Едва нам покажется, что по какой-то 
причине приблизилась смерть, лучше поду й, о 
других, еще Gonee близких причинах, кеторуқ не 
боимся», rw 

Враг угрожал смертью, но врага ила бо- 
лезнь желудка. Если бы мы захотели зобраться в 
причинах нашего страха, то Убедилис у © одни из 
них существуют, другие нам мер Tod Мы боимся 
не смерти, а мыслей о см едь от самой 
смерти мы всегда в двух г у если смерть 
страшна, то нужно всег страхе: разве мы 
хоть когда-нибудь избавлё Ч 

Но мне уже надобно о 
ненавидел такие длинныеф 


отправит 
жизни, но уведя из 


к и человече- 
А Илось своими 
, а оказывается, что наиваж- 
іы очень и очень давно. 
ая м римская танагология — 
только теоретически, но и прак- 
основные положения того мнровоз- 
е избавляет человека от страха перед 
ека писал Луцилию: a не призываю тебя 
і прошлое, не собираю по всем пенам 
ревшихі “смерть, хоть их И множество; 
аше время, которое мы порицаем за 
и слабость: оно покажет тебе людей 
овий, всех состояний, всех возрастов, которые 
“смертью положили конец несчастьям; поверь мне, 
2 Лүцилні смерть настолько не страшна, что благодаря 
_ ей ничто пя нас не страшно... 
Сеге “мы все еше сберегасм подрастающее по- 
т раздумий о смерти, утратили мужество 
ней в зрелом возрасте, втихомолку пропо: 

“в последний путь своих родных и близких, 

олне возможно, что кто-то из главных идеологов 
раны некогда решил, что похоронные про- 
ссии омрачают победную поступь «вечных строитс- 
ей коммунизма». Даже траурные ленты и те исчезли 
< бортов автобусов-катафалкос, влизающихся еже- 
дневно в нескончаемый поток машин на наших улицах 
и дорогах. 

“О смерти ве говорилось с высоких трибун даже 
в пятилетку «пышных похорон». Смерть словно бы и 
не властна была над нашим народонаселением до той 
поры, пока не стало всем нам известно о многоцис- 
ленных жертвах чернобыльской аварии, афганской 
войны, землетрясения в Армении... С утратой конкрет- 
ных представлений о смерти утратили все мы и 
нравственную доминанту самой жизни. 

Античная же мудрость состояла прежде всего в 
тем, что жизнь воспринималась тогда как постоянная 
готовность к смерти. Римский оратор Марк Туллий 

_ Цицерон (106-432 до н. 2.) говорил, что каждому чс- 

с ловеку надлежит смолоду приучаться без ужаса гля- 
деть на свой последний час, иначе нет и не будет 
ему покоя, так как несомненно, что все мы долины 
рано или поздно умереть. 
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ем 


те $ 2 вее 


А мирая, Александр-Сергеевич Пушкин спрасил док- 

; ра Даля: который Час И на ответ промолвил пре“ 
вающимся гслосом: 2 

Долго ли... мне... так мучиться:.. Пожалуйста... 

Скоро ли конен. 

› свидетельству Василия Жуковского, сн был в 

ертные свои часы удивительно терпелив. Когда 

ска и боль его одолевали, он поводил руками или 

отрывисто кряхтел, но так, чтобы его не могли услы- 

соседней комнате. 

надо, друг, делать. нечего, — сказал ему 

Ме стыдись боли своей, стонай, тобе бу- 

iN 97венап ему умирающий; — нет. не 

857 жена... услышит... Смешно же... чтоб 

ня... пересилил... не хочу 


её Қ 


сатирик Михаил 
Опорил в своей 


них П 
Рабрецом, ни Несчастливцем 
ему наскучит Однообразие, Заметь 


a „свидетельствует, 

: Tore кин-Таприческі лист 
4 тважный полководец, Ма 
смерти, а’ великий государь Сааса 
самодержец, царь И И 
[1596 — 645] от непрестанны Раву У 
«впал в неподвижность» и УЕ. = 22) ру 

«Легко сказать, — писал be ad 
АНЫН НЫ пеат 

не так страш! . 
АЕ И будет, пожалуй, еще больше i 
го конца. Какой же путь находит Е 20 a 
чтобы уничтожить страх, ANA тотор Sennen 
ться смерти! А он находит его. кВ 
этом на многочисленных Heel as на тах СЕЙ 
страшия, удивительного мужества льном: ОО Pay 
которые ee нам 9 Wee 
ебрежения |. 
В цто в поисках таких примеров 
нужно ворошить прошлое. Советовал не вета это 
как мы помним,-и Сенека, Но спара й; С 
уже открытое -- занятие неблагодарн Д 
нию к тем, кто может быть ВСЮ ЖИЕНЫ с Б ТЕ ат 
размышлениям о преодолении страха смерт гей р 
лее если это были люди, слова которых не п мер 
й нь, 

ИС рассуждение о ты. англия 
ского философа Фрэнсиса Бэкона (1561-2418 |» коте 
PE й считал, что все античные его предшественник 
уделяли смерти «чрезмерно много внимания и пы 
ными к ней приготовлениями делали се еше боп 
страшаюшей», 
у Не смерти, — писал Бэкон, — қ 
малые дети потемок; и как у детей этот врожденні 
усиливается сказками, так же точно и стр: 
и. Конечно, мысль о смерти как каре за гре 
де в иной мир благочестива. Но боязнь 6 
бежной дани природе есть слабость. 


4 


Да и в благочестивыс о ней размышления приме 


шивается порой доля суетности и суеверия, В ин 


монашеских сочинениях о смертных муках нам н 
поминают, какова боль, ощущаемая человеком, ес 
терзать хотя бы кончик его пальца, и каковы, след! 
вательно, должны быть муки смерти, когда разрушавя 
ся все тело. А. между тем смерть зачастую менее 
мучительна, чем повреждение одного члена, ибо са 
мые важные для жизни органы не есть самые чув 
ствительные». 4 
«Атрибуты смерти устрашают сильнее самой смері 
ТИ», -- говорит Сенека. Слова эти заключают в себф 
и философскую) и житейскую истину. Стоны, суда 
Роги, мертвенный пик, слезы Прүзей, траур, погре 
бение и прочее — вот отчего смерть предстай 
ужасной, Варете, ‘то нет в душе человека тако 
о ыы которая не побеждай 
| значит, смерть не может быт 


столь уж страшным врагом 
‚ раз есть челов 
лая рать, способная ее одолеть. ў і к. 


Месть торжествует над с 
зирает; честь призывает ее; 
жише; страх предвосхищает 
император Отон, жау 


мертью; любовь ее пай 
горе ищет в ней пр: 


мяти своего 
хаил Лермо 
Ты ум 
Но єс т 
Еще Є 
Когда 
И то, : 
Из сл 


И был 
Назва! 
Или т‹ 
Иль п] 
Кто сі 
Глубо! 
Потер: 

Внимание 
в полном сс 
отныне родн 
лишатся бра 
И кто знает 
поддержка, 
горестный ч 
правила, даб 
тверду в Mb 
ворил Алекс 
Ушаков. 

— Случае 
друга Радищ 
зествованиях, 
реть ему дс 
рает на шес 
Много видал 
себя жизнь м 
и крепость д: 
на разрушен» 

Но страст 
лезни, пред | 
минуты и кр 
предел гроба 
истощением 
сколь трудно 
а тем паче г 
чего не видит 

В трактате 
смертии» Рад» 
нового време» 
слова, помога 
исполненным. 


венности и мы 
ся младенчест 
покой тела тв 


ся, и рушитьс: 
избежном, п 


Этот 60: 
Же поздно. 


| J Зеу 
“Остается Что-либо 


от аа Издать в 
пов, НЕЕ Р странную _ 


зам не Вам поки- 
атление “Д в исто 
Оследок ка о все они 
изречение, нь не- 
о атле 
СЕРЕҢ лицом ane 
<ПРинимается о лЬность, поскольк 
е Умирающего РУжающими как г 
" ЕГО последнее и 
давняя т а, Е 
Каждое проца манин ательно ссе 
т ы во 
“мераў “СЯ в живых, а между тем шая ЖИЗНЬ всех Ба 
енни Е умирает безмолвно, что ть ШИНство людей все жа 
MATH своего друга, Александ ate стихотворении па. 
ров ы хайл Лермонтов: Ра Одоенского, поэт мы, 
з Этого ҺЕ Умер, как и многие, без шума 
> давы © с твердостью, Таинственная ду , 
тноша Еще блуж дума 
ОСВЯТИЛ 
ем бо. 
меркли 
англий. толь о ВИВЕт стране родной, 
, кота: Иное ЛИ оставленного друга, 
зенникя Иль ee ПО жизни молодой, 
и пыш. то крик последного недуга, 
более Кто скажет нам}. Твоих последних слов 
Глубокое и горькое значене < 
aa, Потеряно... 
денный Внимание окружающих, смертное ложе, умирающий 
‹ страх Е полном сознании совершающихся в жизни перемен: 
грехи отныне родные и близкие люди овдовеют, осир т 
знь се фИшатся; брата или сестры, друга или насы ae 
И кто знает, быть может, не умирающему ну» 5% 
прима- поддержка, а им самим необходима его помощь в 
Вин горестный час. «Помни, что нужно в жизни иметь 
елле Правила, дабы быть блаженным, и что должно быть 
ve СО тверду в мыслях, дабы умирать бестрепетно», — ro- 
следо- ЕР 2 олександру Радищеву умирая его друг Федор 
зея — Случается, — рассуждал в связи с кончиной 
бс Г друга Радищев, — и много имеем примеров в по- 
229 са вествованиях, что человек, коему возвешают, что үме- 
15 Буви реть ему должно, с презрением. и нетрелетно взи- 
“ Рает на шествуюіцую к нему смерть BO сретение. 
КЕМЕР: Много видали и видим людей, отьемлюших самих у 
ЕКСЕ Ра себя жизнь мужественно. И поистине нужна неробость 
, судс- и крепость душевных сил, дабы взирать твердым оком 
п0гр ед на разрушение свое. 
растае Но страсть, действовавшая в умирающем без бо- 
айб, лезни, пред кончиною его живет в нем до последния 
кДа минуты и крепит дух. Нередко таковой зрит и за 
с быш предел гроба и чает возродиться. Когда же в человеке 
каўша истощением сил телесных истощаются и душевные, 
сколь трудно укрепить дух противу страха кончины, 
г прад а тем паче тому, кто, нисходя во гроб, за оным ни- 
прибе* чего не видит... 
| себя В трактате «О человеке, о его смертности и бес- 
е из смертии» Радищев одним из первых русских писателей 
чувс1= нового времени нашел слова успокоения УдИраю шета; 
:снека слова, помогающие ему встретить свою смерть пре 
«По: я исполненным личного достоинства, которое для fas: 
кепат» дого, наверное, человека заключается не сохранений 
счаст: своего собственного тела, но в строгом соблюд 


| особенностей своей личности. 

«Посмотри, — писал Радищев, — на СЫ ada 
течение жизни: какая степень осталась в нем чу К 
венности я мысли! Одна изгладилась, другая Ран ает 
ся младенчеству. Почто рыдаешь! Се одр твойте 
покой тела твоего, все начала состава его Ai Ул 22 
ся, и рушиться им должно. Почто же праза ie ties 
избежном, почто убегаешь неминуемого, ТА разн. 
рервется, увянет и чувственность, иссякн Е ды 
ое напоминовение прелетит, яко легкий д я 
ь о блаженстве своем, то ужели жалеешь 
у 3 
аа Бар аны печали, болезни и превратно- 
оложи им минуты радости, здравие 


претянет чашу бл. 
исчисляемы, й ій 
оскликни: се 


тель 


ХРИСТОС ВОСКР 
СМЕРТИЮ ae 


И СУЩИМ 
ЖИВОТ ДАРОВАВ, 


З МЕРТВЫХ, - 
ПРАВ 


бы воспользов, 
Как от нее ус 
ково настигает беглеца, бу, 


аться этим оружием трусоз. Но так 
ибо сна одина- 


Ab он плут или честный 

Е ТАК Как наилучшая броня от нег не обе- е 
р вайте на ЧИмся встре у 

палей 5 у речать ее грудью и 


Иа „нею в единоборство. И, чтобы отнять 
лавный козырь, (изберем путь, прямо протизопо- : 


присмотримся к ней, при- Б 
ARA о ней чаще, нежели о чем- > 
GS an a4 всюду и всегда вызывать в се- ey 
Раз, и притом во рсох возможных ее сбли- a 
чиях. Если под нами спотинется конь, если с крыши 
упадет черепица. если мы наколемся о булазку, будем 
повторять себе всякий раз: «А что, если это и асть 
сама смерть!» Благодаря этому мы окрепнем, сда- 
паемся более стойкими. 

Посреди празднества, в разгар веселья пусть не- 
изменно звучит в ваших ушах все тот же припез, 
напоминающий о нашем уделе; не будем позволять 
удовольствиям захватывать нас настолько, чтобы время 
от времени у нас не мелькала мысль; как наша весе- 
лость непрочна, будучи постоянно мишенью для смерти, 
и каким только нежданным ударам ни подвержена 
наша жизнь! 

Tax поступали египтяне, у которых был обычай 
вносить в торжественную залу, наряду с самыми пуч- 
шими яствами и напитками, мумию какого-нибудь 
покойника, чтобы она служила напоминанием дла пя- 
рующих. 

Неизвестно, где поджидает нас смерть; так будем 
же ожидать ее всюду. Размышлять о смерти — зна- * у 
чит размышлять о свободе. Кто научился умирать. тот 
разучился быть рабом. Готовность умереть избавляет 
нас от всякого подчинения и принуждения. Наши 
превосходные философские рассуждения сплошь м 
рядом не более, как заученный урок, и всякие жи- 
тейские неприятности очень часто, не задевая нас за 
живое, оставляют нам возможность сохранять на пице 
полнейшее спокойствие. 

Но в этой последней схватке между смертью и на- 
ми нет больше места притворству; приходится гово- 
рить на чистоту и показать, наконец, без утайки, что 
у тебя за душой. Вот почему это последнее испыта- 
ние — окончательная проверка и пробный камень все- 
го того, что совершено нами в жизни. Этот день — 
верховный день, судья всех остальных наших дней. 

Этот день, говорит один древний азтор, судит все 
мои прошлые годы. Смерти предоставляю я оценить 
плоды моей деятельности, и тогда станет ясно, исходи 
ли ли мой речи только из уст или также из сердца,» 

Привычка думать о смерти как о чем-то обычном, 
естественном уничтожает страх, однако же эта при- 
вычка чревата подчас крайностями, которые не се 
сарказма отметил в своей книге «Перед во 
солнца» Михаил Зощенко, Писатель приводит 
«слишком уж спокойного и даже отчаст а, 
нежного отношения к смерти». Вспомни 
конце XVIII столетия библиот 
И. Ф. Лужкова, приводит он св 
менникоп, рассказывавших, что 
рвением относился ко вся 
почти ежедневно присутст 
шенно незнакомых ему покоя 
кладбищах могилы для Ge 


либо другом, Будемте 


ного, 
шего з 


? отпевании ne af 
бв, бесплатно pein ( 


п. 
любил писать. 


ср 


ставном вице-губер- 
орый ороковые годы прош- 
узнавал у гробовщиков, где 


Heron, чтобы посмотреть, какая панорама открывается 
перед ними из «потустороннего мира». Сколь ни было 
Это комично, важно, что люди, столь спокойно относив- 
Шиеся к смерти, умирали так, пишет Зощенко, как 
должен умирать человек, а ие животное — без ра- 
стерянности, без паники, с деловым спокойствием. 
р СИ это придавало их жизни некую величавость, даже 
торжественность. 

«Такое разумное отношение к смерти, — утвер- 
Ждает писатель, — быть может, даже удлиняло жизнь 
этих людей, ибо в их жизни отсутствовал основной 
противник — животный, не всегда осознанный страх...» 

— Страх смерти, — говорил в позапрошлом сто- 
петии великий украинский мудрец Григорий Саввич 
Сковорода [1722—1794], — нападаст на человека всего 
сильнее в старости. Потребно благовременно загото- 
вить себя вооруженным против врага сего не ум- 
свованиями — они суть не действительны, — но 
мирным расположением воли своей к воле Творца. 
Такой душевный мир приуготовляется издали, тихо в 
тайне сердца расТет м усиливается чувством сделан- 
пого добра по способностям и отношениям бытия на- 
шего к кругу, занимаемому нами. Сие чувство есть 
венец жизни и дверь бесслертия... 


во « 


Пушкин умирал. 
Доктор Даль рассказывал потом: 

‚ — Пушкин заставил всех присутствовавших сдру- 

житься со смертию, так спокойно он ее ожидал, так 
твердо был уверен, что час роковой ударил. 
Я Он отвергал утешение наше и на слова мои; «Все 
мы надеемся, не отчаивайся и ты!» отвечал: «Нет, 
Мне здесь не житье; я умру, да видно уж так и 
надо!..» й 

Почти всю ночь продержал он меня за руку, по- 
часту брал ложечку водицы или крупинку льда и 
° всегда при этом управлялся своеручно: брал стакан 
4 с большой полки, тер себе виски льдом, сам сы. 
вакладывал себе на живот припарки; собствен- 
“(боли страдал он, по словам его, не столько, 
т чрезмерной тоски, что припясать должно вос- 

з в брюшной полости, а, может быть, еще 
оспалению больших венозных жил. 
акая тоска! — восклицал он иногда, закиды- 
ia голову. — Сердце изнывает!.» 

БМ. Жал 40 (я 


< юношеских лет приуготавливал себя 
‘смертью великий русский поэт. Шест- 
А пишет он завещание лицейским APY- 


умереть 
уме 


eT на сле- 


сти своей 
БІТ Жолы» 


бедняжка Гей 


суждений о су 
мажорные. Но 


С возрастом тема тихой и умиление 

няется в творчестве поэта темой смерт! 

и беспросветной: Е ой 
Меня ничтожеством могила ужасае! 


Я скоро весь умру... 


День каждый, каждую годину 
Привых я думой провождать, 
Грядущей смерти годовщину 
Меж их стараясь угадать. 

И где мне смерть пошлет судьбина! , 
В бою ли, в странствий, в волнах! 

Или соседняя долина 

Мой примет охладелый прах!.. 


Но не хочу, о други, умирать; 
Я жить хочу, чтоб мыслить и страдать... 


Мы возмужали; рок судил 

И нам житейски испытанья, 

И смерти дух средь нас ходил 
И назначал свом закланья... 

И мнится, очередь за мной... 


Я осужден на смерть... 
И смерть меня страшит... 


ческой личности пред ликом смерти: 

Нет, весь я не умру -- душа в заветней лире 

Мой прах переживет и тленья убежит... 

Именно эти слова, памятные многим со школьной 
скамьи, воодушевляют ныне всех тех, кто страшится 
своего превращения в ғорстку органического веще- 
ства. Массовая утрата веры в бессмертие души челс- 
веческой породила уверенность, что‘ ее посмертным 
пристанищем являются памятники письменной, музы- 
кальной и изобразительной культуры человечества... 
Но эту тему, постоянно присутствующую в любых со- 
временных размышлениях о смерти, оставим мы до 
поры до времени за пределом наших изысканий. 

Живущим гораздо важнее уяснить, что происходит 


< умирающимя, а не с умершимы, чтобы преодолеть 
страх неизведанного 
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Во-первых, говорят, 
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самом деле научится облегч 
лями и каплями, то оно со 
гию и Философию, 
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ают страдания, 
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Лишь за полгода до своей безвременной кончины “ 
находит Пушкин поэтический образ бесстрашия творе | 


О 


врод 


пода: 
ным. 
закан 


рхлся 
том, | 
тепер 
Стны 
ссоры 
га, ys 
денны 
раздр 


pete ведутся нына 
контингента 


ней», қо 
ПОЛИКЛИН 


руг поинтересова. 
1 ова- 
ах weet 21 И человек, Ответстпен- 
a ив большинства своем 
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ығает простодуш- 
миряет ег 5 at 


0 с мыслью о близкой 


К тому же неумолимые силы Природы и нарушен- 
вое призычное равновесие по большей части Mano 
поддаются дальнейшим ухищрениям науки и живитель- 
НЫМ свойствам водолечения, и захворавший нередко 
| заканчивает свое земное шествие, так и не узнав 
окончательно, что, собственно, с ним слүчилось и қа- 
ку роковую ошибку он совершил в своей жиз ў 


р Такая же точно История произошла, в сущности, 
д myc герсем повести Льва Николаевича Толстого «Смерть 
а Ивана Ильича», который, переве ая гардины, уда- 
Ы 


х | рклея однажды боком с ручку око 
том, по прошествии многих 
теперь появился у него «странный вкус во 
Отныне в его семействе стали. частыми! дома 
(ссоры, жена жаловалась на тяжелый характер сүлру- 
fa, участились его придирки к подаваемым на обе- 
Be денный стол кушаньям... Иван Ильич стал настолько 
Ша раздражительным, что сам понял необходимость об- 
“аў Ращения к зкаменитому врачу. 
з на — Доктор говорил: то-то и то-то указывает, что 
р 4 у вас внутри то-то и то-то; но если это не подтвер- 
дится по исследованиям того-то и того-то, то у sac 
Надо предположить то-то и то-то. Если же предпо- 
ложить то-то, тогда... и т. д. Для вана Ильича был 
важен только один попрос: опасно ли его ПОЛОЖЕНИЯ 
или нет: Но доктор игнорировал этот неуместный во- 
“прос. С точки зрения доктора, вопрос этот был празд- 
ный и не подлежал обсуждению; существовало толь- 
ко взвешивание вероятностей — блуждающей почки, 
| хронического катара и болезни слепой кишки. д: 
He было вопроса о жизни Ивана Ильича, а бы 
З ор между блуждающей почкой и слепой к 
К tr пор этот, на глазах Ивана Ильича, донтор блес ді 
“Ж. | образом разрешил в пользу слепой кишки, сд 
Г оворку о том, что исследование мочи ахінаў 
вые улики и что тогда дело будет пересмотре 
это было точь-в-точь то же, что делал тысячу 
ам Иван Ильич над подсудимыми [сн был чле- 

i Судебной палаты) таким блестящим манером. 
Тах же блестяще сделал свое резюме доктор и тор- 
жествуюце весело даже взглянул сверху очков на 
ж! ore, 
К ое доктора Иван Ильич вывел то ан 
ченя — что плохо, а что ему, доктору, да, пожалуй, 
и всем — все равно, а ему плохо. И это заключение 
зненно поразило Изана Ильича, вызваз в рен 
“большой жалости к себе и большой злобы 
юдушного. к такому важному вопросу 


ой рамы, а по- 
дней, говорил иног 


“предписания доктора относи- 
в, Иван Ильич с каждым 

ваться не только своим 
ae азговорами, кото- 


ли д 
НО никто никогд 


оследние 


станном крике, кот. р! 
оры 
eae Л М хотелось ем 


в продолжение 


смерти, зная, что он на до: 


минутой ой чувствовал, что, 
борьбы, он 6 


ужасало ого, 


On чувствовал, что мучение в том, что он | = % 


псовывается в эту черную дыру, и еше больше в том, 
ITO он на может пролезть в нее...» 3 


«Смерть Ипана Ил 
спор Толстого) с 
(1845--1942), 


Ред собой задачу найти путь к пресдолению трагедии | 
преждевременной патологической смерти. «Введение 
в научное изучение смерти», завершающее вторую 
часть его «Этюдов о природе человека», — страстный ЕС 
призыа к тому, чтобы человечество, утратив веру в 

бессмертие души, приобрело «инстинкт естественной 
смерти», той смерти, которая наступает после нормаль- 

НОЯ жизни и здоровой, продолжительной старости. 

«Вероятно, — писал Мечников, — этот инстинкт 
должен сопровождаться чудным ощущением, пучшим, 
чем все другие ощущения, которые мы способны 
испытывать. Быть может, тревожное искание цели че- 
ловеческой жизни и есть не что иное, как проявление 2 
смутного стремления к ощущению наступления есте- 
ственной смерти. В нем должно быть нечто сходное 
с неспределенными чувствами молодых девственниц, 
предшествующими настоящей любви. 

В действительности жизнь наша с самого начала 
претерпевает пагубное влияние дисгармоний челове- ў" 
ческой природы. Влияние это становится все большим. 
и большим в течение нашего существования и приводит 
к расстроенной патологической старости. Нет ничего 
удивительного в том, что при этих условиях люди не 
ощущают ни желания состариться, ни инстинкта 
смерти. 

Старики, несмотря на свою привязанность к жизнях, 
не в состоянии ощущать всей ее прелести и умирают 
со страхом, не узнав, что такое инстинкт смерти. Их 
можно сравнить с женщинами, вышедшими замуж рань- 
ше развития своей половой потребности и умирающя- Е. 
ми во время родов, не зная, что таксе настоящий 
любовный инстинкт...» 

Широко известно разработанное Мечниковым гред- 
ложение избавлять организм человека от физиологи- 
ческих дисгармоний посредством хирургического удз- р 
ления прямой кишки... Малоизвестна сделанная в связи л 
с этим предложением ученого запись в дневнике Тол- ма 
стого: і 

«Мечников придумывает, как посредством выреза- 4 
ния кишки, ковыряния в заднице обезвредить старость ы 
и смерть, Точно без него и до него никто не думал 
этого, Только он теперь хватилсе, что старость и 
смерть не совсем приятны. Думали прежде вас, 
г-н Мечников, и думали не такие дети по мысли, как 
вы, а величайшие умы мира, и решали и решили во- 
прос о том, как обезвредить старость и смерть, толь- 
ко решали этот вопрос умно, а:не так, как вы; искали 
ответа на вопрос не в заднице, а в духовном суще- 
стве человека», Б 

Смерть [и старость] не страшны и не тяжелы 
кто, установив свое отношение к А живе 
знает, что то, что составляет его сүщиость, н 

т ко изменяется. 5 
ст, а толь Яў nde Pes 


д 


лиже и ближе 


ж. 
+ 


ько знает это, но верит в это, верит 
пет этим, так живет, что старость и смерть 
работой, 
кий знает, что умереть легко и хорошо, когда 
Өшь, за что, зачем умираешь, и самой смертью 
ей делаешь предназначенное себе дело. Так легко 
рают убитые в сражении воины. Так легко должны 
ли умирать и умирали мученики, самой смертью 
| своей спужа делу всей своей жизни и жизни всего 
мира. Хочется сказать, что счастливы такие мученики, 
И позавидовать им, но завидовать нечего, во власти 
каждого в каждой жизни нести это мученичество в 
старости и смерти: умирать благословляя, любя, уми- 
Ротворяя своими последними часами и минутами... 

Сколь ни был суров приговор великого писателя, 
Мечников исполнил его завет «умирать благословляя». 
Подвиг ученого — предсмертные его записи, каждо- 
дневные опасения, что именно эта страница дневника 
может оказаться последней: 

— Мне было интересно анализировать, — пишет 
ОН 28 декабря 1913 года, — мои мысли, чувства и 
ощущения. Мне кажется, что у меня под 70 лет по- 
тихоньку начинает развиваться чувство пресыщения 
жизнью, то что я назвал «инстинктом естественной 

- смерти»... 

Внезапная смерть, однако, He прекратила его 
жизнь в том году, и 24 июля 1914 года Мечников 
записал в дневнике: 

— Когда я говорил о развивающемся у меня от- 
сутствий страха смерти, то я имел в виду отсутствие 
страха полного небытия. Страх этот, проявляющийся в 
течение продолжительного пернода жизни и в конце 
ее прекращающийся, можно уподобить боязни темно- 
ТЫ, испытываемой детьми инстинктивно и затем само 
собой проходящей. 

Когда в конце жизни прекращается страх небытия, 
то не является ни малейшей потребности в пережи- 
вании, бессмертии души. Наоборот, отвратительно 
было бы думать, что душа переживает тело и будет 
на том свете видеть бедствия, переживаемые на зем- 
ле. Наоборот, на закате жизни развивается потреб- 
ность полнейшего небытия... 

Самую последнюю запись в дневнике Мечников 
продиктовал жене 18 июня 1916 года: 

2 -- Моя болезнь не может не наводить постоянно 
“мыслей на серьезность моего положения. Я поэтому 
отдаю себе отчет о чувстве удовлетворения жизнью, 
которое испытывал за свои долгие годы, Несколько 

1 пет уже начавшее появляться отмирание жизненного 
инстинкта становится теперь определеннее и рельеф- 

нее. «Наслаждение» составляет уже удел прошлого; 

My я не испытываю больше той степени удовольствий, 
5 | Которую ощущал еше немного лет назад. Любовь к 
Й _ самым близким теперь гораздо сильнее выражается 

| в тревогах и страданиях об их болезнях и горестях, 
чем в удовольствии от их радостей и нормальной 
KKH) 
12 июля около 5 часов, сидя в кресле, он вдруг 
почувствовал сильное удушье, закашлялся и увидел 
‘перед собой большой сгусток очень красной крови. 
нимаешь, что это значит!» — сказал OH, груст- 
лбаясь жене. На следующий день ему. снова 
(ПЛОХО, «Я уверен, что это случится сегодня или 
= сказал он, но это ‘произошло 15 июля, 

/ вдыхая кислород, стал вдруг икать, «Это 
Это предсмертная икота, 


Часы на ночном его 
ывали четыре, но он. помнил, 
и 


нашел в себе силы пошутить: «Стран- 


ут, а он тем 
ое обещание, 
на мой киш- 


{ желает ли он 
отно согласился, 


— Возьмите первого ближайшего 

Отв Пушкин. у жүр 
4 а за отцом Петром, что в Конюше! 
Пушкин исповедался и причастился Свят " 
«Незадолго до смерти, — свидетельствует д 
Спасский, — ему захотелось морошки. Наскоро 
слали за этой ягодой. Он с большим нетерпение, 
ожидал и несколько раз повторял: морошки, мор 
ки. Наконец привезли морошку. Позовите жену, 
меня кормит. Е 
ЖЕЛЕ За. sonal проглотил несколько по 
чек соку морошки, сказал — довольно; и отослал 
жену. Лицо его выражало спокойствие. Это обманул і 
несчастную его жену; рыходя, она сказала мне: Bor 
увидите, что он будет жив, OH не умрет. Ho судьба 


определила иначе...» Ў михаяпі 
..М как же умирал ты! Kak свершился шейная мо 
Ужасный этот переход из здешней ere в ббл 
К загробной жизня}.. “Я полстакана 
Этот вопрос — последний в цикле «Вечных вопро- | на несколь 

сов» Аполлона Майкова — приближает нашу тему к № титьсяер 

завершению. «В безж 
‚.Боль унялася, и я вдруг А ло, -- пяш 
Почувствовал, иль лучше — догадался, действие а) 
Что умираю. Несказанный страх re.) Почти 


Меня объял. Все близкое, земное 
Передо мной исчезло. Страх один — 
И точно враг извне — меня борол. 
А извнутри меня — я живо помню — 
Живое нечто бросилося с ним 
Бороться и отстаивать меня — 
И этого 6 союзника я назвал 
Надеждой: так, быть может, стала б мать 
За своего ребенка биться... 
Ум между тем — он бодрствовал и жадно 
среди борьбы их вглядывался, слушал, 
И отстранял их, силясь проглянуть 
Вперед, глубоко, в даль и бесконечность, 
Ho тьмы завеса перед ним лежала. 
Я думал: миг еще — и тьма меня 
Охватит и удушит... Но внезапно 
Надежда, страх — все смолкло. Впереди 
Завеса дрогнула и расступипась. 
И вкруг меня все — люди и предметы 
Каким-то чудным озарились светом, 
Который им как бы прозрачность придал, — 
И этот свет wen сверху — и ужасен 
Мне в первый миг казался, «Это — Смерть! — 
Я спрашивал себя. — Нет, быть не может» 
И все не верил, и глядел упорно 
В ужасную зарю — и ждал, все ждал, — 
А между тем давно уж совершилось — 
Все кончено — я понял наконец, 
И уж извне <Мотрел на труп свой — и 
Был поражен загадочной улыбкой, 
Застывшей на губах: как будто в ней 
Навек отпечатлелся переход 
Өт изумленья к радости... 
оследние мгно 3 
сао А обычно изображаются 
торое покидает душа. О co eee тела В 
на русский язык г ечес: 
но фиксирующее Е о «агония» 
последних проявлений реактивных 
Вах функций организма, 
B и 
откуда зании отша Меднцин 
ано это 


роятная пе] 
видя этого. 
noch легких 
плавный же 

Старуха 
только чта 
сказала: «Н 
не приходи 
кой картине 
рухе. Эна е 
нут, потом, 
на подушку 

В этой ғ 


ет ныне в с 
Основатель з 
цязльным Ко 

— мы и 
здравом уме 
мнению, ево’ 
пациент, а н; 


Дыпаниед г. 
Ирающие ка 


то ne. спянальные А 
ae ste в фор- | 


бе, «почти ме 
лили шампанское, { 


ежде всего сказыв 


Новение пр 
роятная перемена, чго просто т 


ВИДЯ 27070. Серое, мер 
пос» легким РУумянцем, 
плавный экост. 
Старуха села На кровати и, как бы 
толька что брошенный Разговор, Eh н Бодолкая 
сқазапа: «Но где же, в самом деле, Саша} Почему он 
нг приходит!» Ее родственник, почти потрясенный та- 
кой картиной, едва передвигая ноги, подошел к ста- 
дно рухе. Она оживленно беседовала с ним несколько ми- 
НТ, потом, Схватившись рукой за сердце, откинулась 
И ПОДУШКУ и умерла... 
ть. е В этой кончине со стаканом 
: НЕ НЯЧего спереточного 


Чехов... Сущ У: 
я печать умира у их предсмерт 
Қ” Ф Помачь умореть или помочь жить!» — так назы- 
М | лась заметка, опубликованная B 1989 года на 
| й газе 


Ртвсо те. 
Кақ известно 


ается на моз: 
оизошла 


сь и покры- 
Уки сделали 


шампанского в руке 
Т с бокалом 
Павлович 
иция об- 


угоа — давняя 


5 


егы! «Известия», В ней р 
Р ! ЎЩестсссании в Федер Респуб 
ары 90505 общественной организации, це 
зк ПОМОЩЬ сбреченным на смерть соотечестве 
аа ў” "Немецкос общество гуманного умира 
ўе Е ныне в свонх рядах более 25 тысяч человек. Его 
Основатель и президент Ханс Атротт рассказал спе- 
Циалыным корреспондентам газеты: 
Е Мы исходим из того, что никто, находясь в 
Заравом уме, от жизни не откажется. Но, по нашему 
Мнению, своей жизнью может рисковать только, сай 
Пациент, а ня в коем случае не врач. Мы He со ира- 
емся убеждать здоровых и жизнеспособных money 
’ преждевременно умирать. Предлагаем Homers, т деко 
| Б том случае, если биологический процесс ун р 
и тут не исключаются ошибки. 

Е. ГАЙ Баяна, ЕМА Н состоянии, если можно так 
нна леп смертью в рассрочку. РО 
эне можем понять, где кончается возможнос Я 
дзена и начинается лишь продление БПРЦЕесі 
'мяраняя. Судьбу пациента решает в основ ла. 
Когда больной знает, что с ним ничего стр У 
н случится, через три дня его выпишут, ему, в сущ 
Я ‘все равно, какое решение тот примет, Но, 
ae ‘что он серьезно болен, что ему суждено уме- 
р он уже не вправе действовать столь’ благо- 

душно — он должен принимать БЕӨШЕҢИЕ сам, 

Мы требуем, чтобы право свободно БАСЛАр т атыса 
своей жизнью -- а это философия нашего общест- 
ва — было гарантировано каждому. С 1984 гсда у 
вступило в силу право пациента отдавать письмен- 
распоряжение относительно дейстпий врача в кри- 
ситуации. Бланки такого рода распоряжений 
“только членам нашего общества, 
ўляр заполняется в соответствии с парагра- 
вного и параграфом 133 гражданского 
7 абзац В этом документе ггасит: 
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ему тут и гозорит: 
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ежде Богу помолисы Сколько. 
ла, это я те 
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ароду на своем веку, то не твоя бы =” 
ла си- 
ба помогала... Дах 


нерусскоа сказание 
пиве» в повести «oO 
OCS призывало Читателей к 
Ной страде души чел 


Рехов рож- 


дается человек, ОЧИСТИВШИМСЯ от них CH обязан был 


и пс ть этот мяр: 
9; чала» моя милая, отцы и братие м 
анна скажу вам: смерть праведным покой 
SO праведный умрет, рад идет, Аше ли 
Рет, © том не тужи, Нынешний век коро- 
а мука долга и несть көнца, о, горе грешнику, 
в муху отсы ‘4. Есть в мире сбычай у Человек — 

ч \ покаюся, а не ведает, доиде? пи утрен- 
; Мнози вчера с нами были, а ныне нет их 
HO во гробе пежат, а иные на одре пежат, 
т. Псистине, каменно сердце у того 
й не плачется о смертном часе. Аще 
прхобряшем, а смерти не избудем и 
гроба не убежим... зі 

Из сбо а в сборник переписывались древнерус- 
CKHMM книж иками мудрые слова: 

«ОЭ, коли живот свободен, где совесть чиста, где 


без страхования смерть ждется с сладостию и прием- 
лется с радостию...» Я 


В минуту расставания с жизнью слышал покаяв- 
шийся в своих грехах человек не жалобные вехлипы- 
вания родных и близких, а пренсполняющие его твер- 
дой уверенности в грядущем слова их молитвы на 
исходу души: 

— Владыко Господн Вседержителю, Отча Господа 
Hawero Иисуса Христа, Иже всем человеком хотяй 
спастися, и р разум истины прийти; не ХОТЯЙ смерти 


грешному, но обращения и живота; молимся, н мили ся 
Ти десем, д Твоего (имя) от всякой узы разре- 
ши, и От ac 


Я клятвы свободи, остави прегрешения 
ему яже от юности, ведомая и неведомая, в деле и 
слове, и чисто исповеданкая, или забвением, или сту 
дом утаенная, Ты бо Един еси Разрешаяй связанныя 
и испранлляй сокрушенныя, надежда неначаемым, мо- 
гий оставляти грехи всякому человеку; на Тя упование 
имущему. 


с Ним же благословен еси, с Пресвятым и Блатнм. 
и Животворящим Твоим Духом, ныне и присно, и го 


. . . з 01 
Александр Сергеевич Пушкин умер без четверти 
чотвертом часу 28 января 1837 года, an one 3 
Друзья и близкие долго стояли над ним мог 
не Шевелясь, не смея нарушить велик 
смерти, которое совершилось перед ним 
үмилительной святыне своей», | 


ж: 


еа 


Иа ба 

й `Цареградекая и пой 

а ба обная Феодора Цар 3 

Жуковского, ца препона чупетвовалаў когда душа 66 ра 
таға ін BOM Телон рассказать тебе телосу Б. 

цай ноту, которые О vena, подобно тому; а 


ем /в эту 
что было на Н ость в огонь, горем 


Ў ши, п 
А есколько накло 4 ному пришлось ыі 
eet а несколько минут В final Когда наступил час моей ком 
д асабі анн были спокойно про- обращаться или, злые духи. Одни из них pene 
орожное движение, ле тяжелого ны, “меня и как собаки, иные выли» 
о упавшие для отдыха, MOC ери, другие лаяла, д зид} 
TS сь Иа ero лице, я сказать сло" И Pans на меня, OHH АВА, на грозили 
меня так HOBO и в TO лялнсь на Меня, сарака sp a увидела © пра 
я изнемогла, поў 
к знакомо! не было выра- Or страха одра стоящих двух ангелов, присуте 


стороны моего 
вие которых М 


р е 
сил демонов: зач 
4 умирающим и устр 


еня: успокоило: Один из ангелов спр 
м вы всегда‘ предваряете наше пр 


ашаете и смущаете в 


было не сон и не покой! Это : 
С оль прежде спойственнов этому лицу; 


н выражение поэтическое, нет! 
мысль ва нем раз- 


ивительная 
соне на видение, на какое-то шествие уся с телом! Здесь же и | 
удовольствованное знание, Всма- кую душу, разлучае тоя душе милосердие Boone: 
ach в него, мне все хотелось У него спросить: надейтесь. О ия мребия.. Бесы смуты 
чал мне, если бы вам нет в ней ' ; а" соделанные 
“видишь друг! И<Что бы он отве ' й ни алые мои дела, COA 
И стали пом чи грехи, не она ЛИ С 


а минуту воскреснуть! А не іся а 
Вот минуты в жизни нашей, ( 

ны названия великих. В эту минуту, 2 
я видел самое смерть, божественно тайную 


которые вполне до" юности, И 1 
= то и TO: 
пие Pra ко мне смерть, видом оче 


Наконец, явилась ў 
подобие человеческое, но без тела, соста 


ерть без покрывала. Какую печать наложила она на страшная, ео 
пяцо его и как удививительно высказала на нем и дециая из одних нагих костей челове 
несла различные свои орудия к MO 


вилы, сё 


“свою и его тайну. 


СЯ уверяю тебя, что никогда на лице его не видел чи, стрелы, копья, серпы, ви ир. 
ў “я выражения такой глубокой, величественной, торжс- моя душа вострепетала от ОЗ ОВ 
у ственной мысли. Она, конечно, проскакивала в нем и смерти: не медли; разреши ес, она не И 


тяжести греховнои... 
Смерть приступила 
отсекла мне сперва ноги, 


ко мне, взяла малую (секируй 


2 “прежде. Но в этой чистоте обнаружилась только тог- 
потом руки. Потом она AR 


(да, когда все земное отделилось от него с прикосно- 


_— вением смерти...» 

Са? ЗБ гими орудиями расслабила все мой Ч стделив 
к «Нет, весь я не умру...» Быть может, именно это один от другого по суставам. Я лу рук и HO 
поэтическое утверждение, осуществляясь, озарило по" все мое тело омертвело, и я уже не дзигаты 
смертный лик поэта! ‚ прилеж 

Согласно христианской эсхатологии, — а Александр ила. Питие (9 
Сергеевич Пушкин все же был, что бы про Hero пс- было так горько, что душа моя 1 1 т 
том ни говорили, поэтом-христнанином, -- смерть содрогнулась и... вышла из тела. Ангелы приняли 

_ есть разлучение души и тела, после чего душа возно- на свои руки. 
“сится в мир иной, а тело предается земле и там раз- Оглянувшись назад, я увидела свое тело, пежащі 
агается на свои составные части. А бездушным, нечувственным, нед к бы т 
Ветхозаветная библейская книга Екклесиаста, то есть сбросив с себя одежду, стоял и с) 
проповедника, так говорит о посмертной участи чело- и я смотрела на тело свое и удивл с 


еческой: «М возвратится прах в землю, чем он и А Ae 
ыл; а дух возвратится к Богу, Который дал его». ВЕХИ Ары ЕЕ ЕТУ А 
той Иоанн Златоуст [около 347—407] писал о добрые дела и по Sieh 2 бе. стале les 
ной жизни: «Ужасна смерть и страшна для не ли их. Они собрали в enon а 
их высшего любомудрия, для не знающих за- соделанные мною с аў азе 
ой жизни, для считаюцих смерть уничтожением лись положить их на ны БІЗ 
| Разумеется, дпя таких смерть ужасна, уже са- Погребени Na) весы против 
азвание ее убийственно, Мы же, смерть пере- С не умерших совершается по 
м почитающие, не должны трепетать, но ра- ется tea на третий день после их кон 
и благодушествовать, ибо оставляем сне На ты два дня душа умершего пребывая 
рова перододи ‘A SERRE BER ERC аа а Қы ҚӘЗІР овоэденни ангелов зае! 
јавне учшей». И да-либо совершала она 
По христианскому вероучению, душа, отделив- x Б на третий день, в подражание Вос 
переходит из мира человеческого в мир nip eth происшедщему на третий у a Воскрсбій 
за усвоенные ею в земной жизни доб- тия На кресте, возноснтся сна Ha neGeca, м 
качества присоединяется или к добрым «воздушные мытарства». ча небеса, МИМ 
в раю, или к злым, падшим ангелам -- Согласно христнанской эсх 
ам обретает она свое «пакибытие» ство от земли до неб ЭЛӘЛОГИН все прострай 


ес п 5 
торого времени незримых с редставляет с % 

редой земных. pee ‚ вполне соизмери- О Удилищ, в которых ка обой два) 

ред! Я ‹ дней и ночей. Все это время мытарями в содеян каждая душа улича 
злыми ангелами идет спор о ново- Первое мытарст ных грехах 


Окончательно щеннь BO — облич Н 
же он б й ІХ слово за ичение во ep 
ве шан празднословие, “ Многоглаголание трех ды 

Р 


й скве 
У анна статье «Нечто о ee срамных Васа ленне, кошунства, 
, нажды в Моск т Й чинные 
болен ее младенец ве у В восклицания, 
С таецгсынг у посте торое мыта т 
на дни и ночи, Вс ЫМ ст Рство -- 
салады ночи, Все внимани упление, п мытар 
е 2 Ризывание ство лжи 
и -- клятві 


cr 
ауе, но вдруг Ние обетов, утаивание 
} 


стоит ее да исповеди. грех 
ие Й ная ТЕЗА Б Рехов пред духовнико! 
а repre: cnet — клеветы Я 
у Р ная мать, заба Над ним при С УЖдение ближнего 
р Забнени н 
ет И собственных | 
ртое — А 
едение бе Чревоуго 
з Дия — 
пресыщение teh наруш объединение, 


ятое — 


ы. ы 
ОР етнадцате 
Семнадцатов 
Восемнадцат 
Девятнадцат 
о вере, сомне 
слазной веры, ( 

И наконец 
немилосердие | 

Совершив г 
впервые предс 

Тем времен 
нина омывают 
для этого обы 
зывазмые саве 
при крещении 
чистоте. Затем 
вается CBeTABIA 
находится “под 
гастся икона | 
так, что лицо 

В день пот 
реносится в Xf 
лицом к алта; 
изображением 
Предтечи. Это 
борьбу за вер 
ой получить | 

— Боже д) 


сазый 
Твоего (имя) т 
покойне, OTHIO 
ханне: 

Всякое cor 
вом или пом 
Бог прости: я 
согрешит, Ты € 
во веки, и сло! 

Яко Ты ес 
шаго раба Тво 
ву возсылаем, 
святым и Благ 
и присно и во 

Отпезаняе 
о прощении | 
вечную. Христ 
сение мертвы; 
называется ус 
всеобщего во 
сится особая 
торой церков 
грехов, с мир 


жизни OF пре 
сил его «нат 
и тот списал 


за 
ў бу aye іт 


з секиру и 
она дру- 


вигаться, 
илсжила 

ила. Питие это 
та его вынести, 
пы приняли ее 
тело, лежащее 
. Как бы кто, 
ка нее, так 

tb. Ангелы все 
али к кам, по- 
я искать мон 
се же нахопи- 


па, когда-либо 


приготовя- 


П Моих...» И 
Истианско- ' 


чины. Счита 
о пребывает 
бсецает те 
обрые дела: 
Воскресению 


ние 
о р 
Ражданским а непови. 
о 
с = Ярости и гнева, слуша. 
— памятозлобия. 


одейнсе, 


надцатое — содомсксе 


зтнадцатое — 
ре, сомнение в 
ой веры, богоху 

аконец последнее 
осердие м жестокость." 


ыта 
вые предстать с псклоно Рта, душа готовится 


ременем на земле м Всезышиему Богу, 
Ane тела Умершего хр 
р 


Г омывают М одевают в чистые с 
я этого Обычно употреблялись 6 2 
ываемые саваном, в знэк того ae 
крещения своем дал < 41% ЕР 
(тоте. Затем его тело іле 
ется светлым 


Истиа- 


дежды, 


: 2 ющим, 
одится под пок На ратая 
Я, ии ему пола- 
Гроб стазится под иксиами 


TCs икона Спасителя, 
ак, ЧТО лицо умершего обращено было 1 
В день погребения гроб ее on ee ЕАУ. 
реносится в храм, где его ставят, обращая ум апе 
Мицом к алтарю. На чело ero co ЕН 
Вображением Христа, Богоматери и Сол; Stes 
едтеси. Это зн ў 


И получить венец 
— Боже духоз и 
Д диавола упраздни 
й, Сам, Господи, упс: 
его [имя] Б месте сзетле, и 


ие, 
— Всякое согрешение, содеянное им, делом ипи спо- 
№ или помышлением, яко Благий Челсвеколюбец 
прости: яко несть человек, иже жив будет, и ие 
решит, Ты бо Един кроме греха, правда Твоя правда 
еки, и слово Твое истина. 
“Яко Ты еси воскресение, и живот, и покой усоп- 
Шаго раба Твоего (ймя), Христе Боже каш, и Тебе cra- 
возсылаем, со базначальным Твоим Отцем, и Пре- 
ятым и Благим и Животасрящим Твоим Духом, ныне 


Ф присно и во веки веков. Аминь! 


Спростран- | 
й двадцать р 


Отпезание үжершето в храме состоит из молитв 
прощении его грехов и о принятии его в жизнь 
ечную. Христианство исповедует всеобщее псосёре- 
ние мертвых. Поэтому каждый умерший христианин 
Зывается усопшим, то есть как бы уснувшиж до 
бщего воскресеняя. В конце отпеваиия пройзно- 
CHICA ocoGaa «разрешительная молитва», словами кс- 
церковь «разрешает» умершего ото всех его 

с миром отпуская в загробиую жизнь, 
ревле существует обычай глагать отпевгемомү 

и текст этой молитвы. 

свелось у Hac в Россия с Х! века, когда ки- 
князь Симеон, желая и по стерти получить 
х, как получал си его при 


ие в своих грехах, 
опро- 
обного Феодосия Печерского, п 
ре лагословениея, 


З анием известити свое 
a uy слова прощальной молитва, Ииязь 
бы список тот дан был ему в руки, когда 
гробу, 
ВН иена; и с той поры всем 
ным христианам плагаются после их 
ya, стеле с ноторыми душе 
си всех на ней 


б четвертые сүббсты 
кото роста; троицигл -- перед 


недели, то есть второй иедели во 
яогениа тгаты Castors Исаиға Пред- 
а также Дхызтрутта суббота. те 

_ 79. 


26 октября, = которсе созержается 
великомученика Димитрив Сотүя- 


В эти дза последних дзя Церкоть преимуществе 
HO молится сб үпохсейия православных вомнов м О 
за веру и отечество рогожизших жизнь свою» 
о, что устаиовление Димитриезской субботы 
ось в память русских воинов, пазших на Му“ 
= 8 сентября 1222 года. 
м олитеенисе помиисвение усопшего хр 
и близкие обычно гяўшают хү- 


стизиина, 
тию ипи 


Иисус Христсс, желая наглядно представить ту часть 
тела, которая его ожидает по разлучения с душой. 
и cro будущяость, сравиил человеческое теле с се- | 
менем пшеничиным, сказав: М Saat 
— ИСТИННО, ИСТИННО ГОВОРЮ ВАМ: ЕСЛИ | 
ПШЕНИЧНОЕ ЗЕРНО, ПАВ В ЗЕМЛЮ, НЕ УМРЕТ 
TO ОСТАНЕТСЯ ОДНО; А ЕСЛИ УМРЕТ, TO 
НЕСЕТ МНОГО ПЛОДА (Евайсепие от Мола 
24]. , З 
Свлтой апостол Пазел в первом своем а 
к кориифлнам также сразнивает Tene ч 
с пшеничным семенем: 
— Но скажет кто-нябудь: кай во 
и в каком теле придут! Безрасеу, 
сеець, не оживет, если не умрет. И 
то сеешь не тело будущее, а гол 
случится, пшениҷисе или другое к 
ему тело, ках хочет, и каждому « 
Не всякая плоть такая. 


иная земных. Иная слава солнца, 
нная звезд; и звезда от звезды раз- 
ве. Так м при воскресении мертвых: oe 
н. восстает в нетления; сеется в YHHNHMKEH! д 
р. ет в славе; сеется в немощи, восстает в силе; 
сеется reno душевное, восстает тело духовное... ae 
Говорю вам тайну: не все мы умрем, но все ВЕ 5 
нимся вдруг. во мгновение ока, при последней тру е; 
ибо вострубит, м мертвые воскреснут НЫ 
а мы изменимся. Ибо тленному сему надлежит обле- 
чься в нетленке, и смертному сему облечься в бес- 
смертие, Когда же тленное сие облечется в бессмер- 
vee, тогда сбудется слово написанное; поглощена 
Е смерть победою. 
і ; Сева а твое жало! ад! где твоя победа! Mano 
5. | же смерти — грех; а сила греха — закон. Благода- 
22 рение Богу. даровавшему нам победу Господом на- - 
Я шим Иисусом Христом! 4 М 
В ту зиму морозы стояли страшные. Такой же мо- 
роз был и 15 февраля 1837 года. Матушка недомогала, 
и после обеда, так часу в третьем, прилегла стдох- 
нуть. Вдруг видим в окне: едет к нам возок с какими- 
то двумя людьми, а за ним длинные саня с ящиком. 


Оставившая нам это воспоминание Екатерина Ива- 
новна Осипова тринадцатилетней участвовала в по- 
гребении Александра Сергеевича, который еще не- 
задолго до ее рождения посвятил ее матери: 

..Я буду мыслию всегдашней ! 

Бродить Тригорского кругом, 
В лугах, у речки, над холмом, 
В саду под сенью лип домашней, 


Когда померкнет ясный день, 
Одна из глубины могильной 
/ Так иногда в родную сень 
Летит тоскующая тень 
На милых бросить взор умильный. 
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. Подверженность вашего настроения 
5 колебаниям 
Дни эмоциональной неустойчивости 


2, 6, 14, 16, 17, 20, 22, 26, 29 

Дни благоприятные 1, 4, 7, 11, 15, 
21, 28 

“Дни повышенной конфликтности 3, 
8, 12, 23, 24, 27 


A Юю Влияние на вашу волевую сферу 
Э! [активность] 4 
"а 4 и, благоприятные для деловой 

кизни 1, 4, 10, 12, 13, 15, 21, 24; 


напряженки, трудные для кон- 
принятия решений 2, 8, 11, 
, г 

ующие повышенной со- 
ности, осторожности 3, 5, 
70) 22/29 


под п я с но е м 


Влияние на вашу 
деятельность 


интеллектуальную 


Дни большей продуктивности мыш- 
пения 1, 4, 7, 8, 11, 13, 16, 19, 21, 
23 24, 25, 29 

Дни меньшей продуктивности мыш- 
пения 2, 3, 5, 6, 9, 10, 12,:15, 17, 18, 
20, 27, 30 


Предупреждение непредвиденных 
ситуация 

Дни, благоприятные для поездок и 
путешествия 4, 7, 3, 11, 15, 18, 19, 
25, 30 

Дни, особо неблагоприятные для 
поездок и путешествий 2, 3, 9, 14, 
16, 17, 24, 27, 29 

“Дни повышенного гравматизма и 
аварий 2, 3, 5, 9, 10, 11, 14, 16, 17, 
22, 24, 27, 29, 30 


Цена 20 коп. 
Подписной индекс 70068 


В выпуске читайте: 

0 МЕГАВИТАМИННОЙ ТЕРАПИИ 
ЦЕЛЕБНАЯ ОДЕЖДА 
ДОМАШНЕМУ АСТРОЛОГУ 


0,00% 6) “еме 000006 ош м/онов Holes 


Я 


ere ) Е > arin 
ая 
АЗ sa 2449 рел " 7; 78 HIRWAO 


Чсови 


05701 эм чи 


езавилт g dotnaddoy 

Бвозвечэ ў iy НПО | Э isdoinetod “шүу 
= Bexhouy yy doinetsad Иихоәһинхә] о G ) 
Sonuwedy +1] боінеўэа KisHHosl Kon AY 


абомоц “удараў Ет 


(65) лид иде ‘вопло@и rary 
ӘИНРМЕИ әонсчшАшош-онһАвр НЕ 72 г 
(@ 


паи ‘У им 9. 
очиовчего гашохоп Я сё-онодьаў 
ОТОЯ2ЗОПЧИНИФ Сивец хон4эна (95) «олор» 'ПОНУЯІ 
*ANHOUSO SHOCO1D коаази ең сизошы ишер он кә 
а: ала 


с — ана TM nonme 
“OF чтооноошон 92 е. аа 
шапо шчньти 29, 


: а) (в 
59991 1194 оо) “ення аба 


----- 


0000208077 (©) (ьпага 12-1 Voaoden) 


Hevetetue 1Аан нимоаит вн онетивоова оннеўс -90 ено әш“ УЕ 
дры 8 . Е енин OVA ote 5 ый Фаохолипа ‘A ee 
VALI ‘оньикэя “М th пАмилиеан иичэ9ьніокоаіоз ‘va \ Ғы і 
най Buiersodoveo виэлоно — xeuudosd я (nua i і (с) енпьпўц te 
; Бен 


г); 
И. а А 
“а әШонәйәш ы) висикозоние ийцваэі ионниколизвлен с 

ні 4 А и внимоваэх “я кинэкпичиёва и <е\бнэго Ж Е. 4 


иа 

cr GHOSE :инцваәлониләдоев» нонозчая Hungary 
нова хааноэгэн 19ч9амэ5» оннәмяор "gq ‘у и “а ‘9 
BUAUOU оньбен шошинечоо ‘енодшач 4нонэб 


овог Кра 


динения И 


Ул 


5 
Е 
т 
5 
> 
ә 
5 
8 
3 


обте 


103030, М. 


афия өрдена Тр 


Типог 


ПЕРВАЯ ПРИЧИНА. 


олхозного бригд- 
ano, а een толька Указышать ero фами- 
Федотович), я pemure 0 имени-отчеству — 
Посхал к пему, КЕ л познакомиться с НИМ, 
встречались. Честный Е и потом пе раз 
водилея раньше: выпивал Bake oh 2) UGE 5 
ПИЧСТО плохого в отом пе ви! ae лихо и. клавнос, 
пворил ВАО, к О «Почему, = то- 
обычай таков. да и дела С eu 
жизнь в достатке?» Слова «как ae а и 
BRAT сильной питопацией. И пот a ОЕ 
записался в клуб трезвости, оС отер 
aan ts — призпавалея 
= Значит, Софья Ивановна 
лась? — предположил я ў 
тя, 
сильно огорчалась, когд 
мужа. 

— Не Софья Ивановна, 

— А кто же? 

— Савва Морозов. 

Оказывается. он имел в виду героя кипофиль- 
ма «Ипколай Be мап». вспоминал о пом со стра- 
стной взволновапцостыю: Ш 
Савва ли не был богат?! Уж on ли пе 
мог позволить себе любые прихоти?! А випопи- 
тие отвергал. П как здорово Hoe утер одному ma- 
лопаю. Тот, видишь ли, захотел угостить хмель- 
ным за завтраком. А Савва тут же велел подать 
ведро птампанского своей кобыле, а когда та. по- 
нюхав. отвернулась от угощения, ска л, что по 
утрам даже ero кобыла He пьет... Си; у в кино- 
тсатзғс, а замому стыдно, щеки так и торят: в 
зале темь. а MHC кажется. вес па меня пальцами 
тычут: «Животное — п то культурисе». Бывало. 
и книжки читал. и лекции слушал про алкоголь. 
стыдно uc было. а вот Саввино слово и в душе 
что-то переверпуло. и в само созпание залезло. 

Слушал я. а сам в который раз ворошил па- 
MATD, стараясь в художественных произведениях 
современных писателей пайти что-то похожее па 
эпизод с Саввой, столь психологически уоедителһ- 
по описанный сцепаристами: Георгием Капрало- 
вым и Семеном Тумаповым. 

Сама жизнь многократно подтверждает веко- 
вечную истину. что человек с выешим оэразова- 
нием, но е низкой культурой и невысоким уров- 
HOM нравственности уподобляется птице. у кото- 
рой одно крыло здоровое, сильное, а другое 
перебитое. Такая птица не сможет подняться 
высоко. чтобы парить за облаками. He сможет 
побежлать при встрече с хищниками и со стихи- 
ями, Образование часто ие приносит ожидаемой 
пользы. сели чоловек не повышает культуру. не 
улуашаст праветвенное здоровье. 

Т ee ne воскрешает довосипыс споры од- 
восельчан в канцелярии нашего колхоза Crpeue- 


Федотыч, — ип 
_ своего доби- 
зная как его супруга 
2 пидела стопку в руке 


— призналея тость. 


7 Ново. что па Бряшцине, где в ту пору мой отец 


аботал ечетоволом. а я в свои ипонеоские тоды 
омогал ему подсчитывать трудолни. Когда _спор= 
ки никак не могли примиритвея, отец обычно 
ал очки на лоб и сопстовал: «Отоо Суа 
, что лумал по отому поводу сам <1C- 
кп шли к учителю Иосифу Аламант- 
п тог обхозенрситеь книгами, помо» 
моть TO, что надобно. 


А 


СУ га а 
it па оту тел 
телевидению 
‘тавлястся слово a й 
роба и хозяйстненникам, ( 
oH ка Но к огорче Іші, | 
Ара на классиков марксизма. 
ен несколько; ленииеких совстов, қ 
Т is пи разу пе встречал в “соі 
о ской прессе. У1 

Pica О, © какой государственной 
fag ‘baad озабоченностью Владимир Иль 
Со проблемы молодой (Сот 
ар а 4 о ШІП этом даже в самые тяз;ел 
м Я rene пе допускал, чтобы бюд 
и зае продажи спиртных пап 
Доклад ек ДР; Cro заключительное сло 
О р довольственцом палоге па дес 

еросс К конференции РКП(б) 
1921 хода. Я 

Говоря о торговле- в..деревие, Ильич в числе. 
многих задач поставил перед партией и ‘такую: 
«Пужно и иомаду пускать в “оборот: в торговле 
приходится, считаться с тем что спрашивают. 
Спрашивают помаду, мы должны дать... (Голое. 
© места: «А иконы? Просят ипон...»). Вот. что ка- 
састся нкой, — здесь напоминают, что крестьяне 
просят иконы, ae OSL думаю, что в отличие от 
капиталистичееких стран, которые пускают в ход 
такие вещи, как водку и прочий дурман, мы этого 
пе допустим, потому что как. бы они ни были вы- 
Годны для торговли. но оп поведут Hac назад 
к капиталу зму, тогда как помада не угрожает 
этим» (т. стр. 326). 

Таково было официальное отнбшение Ильича 
к водке. Пе случайно же оно высказано в заклю- 
чительпом слове па столь высокой трибуне — на 
Всероссийской конференции РКП(б). | 

Что касается того. как оп относился, напри- 
мер, к праздничным выпивкам, когда бывал в Т0- 
стях, хочетея сослаться на письмо, присланное ~ 
мне в свое время старейшим сормовеким больше- 
BUKOM, ныне покойным, Яковом Карповичем Ко- 
кушкиным, В своем эпистолярном домашнем ар- 
хиве Яков Карпович бережно хранил письма ста- 
рых большевиков, которые жили вместе с Лени- if 
ным в Сибири, в минуеинской глуши, в годы . 
ссылки. Тамошний житель Калмыков из коммуны > 
«Большевик» в 1897 г. был вместе с Владимиром 
Ильичем на крестинах по приглашению ролитс- 
лей поворожденного дитя, Вот как поведал об 
этом сам очевидец: 

«Запомшілось мне то, что Ленин вежливо, но 
категорически отказался пить опьяняющие напит- қ 
ки за здоровье ребенка и вообще. Этот ero по- ( 
ступок всех сидящих за столом сильно озадачил. 
ибо был ошеломляюще необычен. Мужчина — и 
не пьет? Удивительно! Странно! Один из гостей. 
осмелясь, спросил: что, может быть, он болен или 
чересчур пабожный. Владимир, Ильич ответил, 
что ой, к (частью, неверующий, то сеть атепо 


мании, что алкоголь разрушает семьи 
здоровью, уводит обездоленных от борьбы 
шую жизнь, делая их пассивны? 
крестьянам нужна трезвость, если § 
кончить © темпотой, невежествох 
тенисм... если они хотят ы 
И, прищурившиеь, Ленина 
зал так: «А кто долае 
пусть они и пьют его за с 
ше! Рабочим и крестьян 


певно поблаго- 
п пожелал им 

воспитать из nero 
тойпого гражданина Рос: 


47 ў г! 
ПЬЯНСТВОМ — это значит воевать на 
(так было в любом обществе, паше 

авляетея исключением): первый 
ем, кто пьет; второй 
ро - войну всем тем, кто спапвает или спо- 
Обстиуст Stony, пезавиепыо от того, кто есть 
то — шутник. рекомендуюший «сбрызнуть». пли 
_отупевший бедолага па компания «ий троих»; 
‘hopmaauer-ropronen, фипапсист пли | плановик; 

езлумный рядовой пли пе умеющий критически 
‘смотреть па жизнь руководитель; преступник или 
ТОТ. кто во славе и почете, — закон трезвости для 
всех должен быть един. 
Как тут пе вспомнить 
Толстого о TOM, что ежели люди порочные связа- 
Ны между собой и составляют силу, то людям 
честным. пало сделать то же самое. Ведь как про- 
сто. Й ежели мы пе воспользуемся мудростью, 
ату которой располагает наше общество, 16 взглянем 
Ж; па пъянство, как па чудище, не только своими 
глазами из настоящего времени, но п глазами по- 
TOMKOB свопх, из будущего. то хмель похмелье 
могут слишком лорого и пепоправимо обойтись и 
Для многих семей в отдельности, и для общества 
В целом. Красота и чистота по всем аны Ұла- 
сит пародная мудрость, | 
`В одной дереценьке на Верхней Еге мне за- 
помнилась на крыльце покосившейся збенки туз 
стая из-под вина бутылка с зеленоватым отливом, 
Люди шли п ехали мимо, и пикому, очевидно. пе 
было охоты знать, почему это так: на виду у всей 
улины беестыдно красуется пустая из-под. випа 
посудппа на крыльце. А зашел бы кто в избу -- 
хорото, если б это был представитель власти, 
Человек с чутким сердцем и вдумчивым характе- 
ром. -- как много горького могла бі поведать 
своему собеседнику девятнадцатилетняя мать-оди- 
почка Галипа со своим двухлетним дитем. Когда 
девушке было шестнадцать, ee мать. возвращаясь 
пз! гостей, замерзла пьяная посреди дороги. 
одинокой левушке стали ухажеры | ивать. 
Опа, лобрая, папвпая луша, встречала, Думалось, 
вот сегодня долгожданное счастье объ BUTCH, вот 
тра. Верила, Надсялась, А OHO, пастолщее сча- 
6, пе’ объявлялось. Иногда, правда; маячило: 
иечтах, то во спе, А на лву > хи-хи да 
вссь разговор. Получилось пі так, как 

а совсем иначе. ОО. брошен- 

ала матерью. Матерью-олиночкой. А уха- 
conn и заходили. И трезвые. И пъя- 
дый и почи. педели и месяцы, Три 
одиночества научилт многому. 
и Пропала благороли: 


| 
золотые лова Льва 


‚значит, 
ипе, Бу- 
Я Вот И 


традици | 
утверждать их в нашей ж 
дим обстановку нетерпимос 
"oro змия» и двойной мерой 
спапвает других! 27355) 
Вряд ли кто пе знает, что пьянство 
правственное падение народа, духовная. 
социальный удел рабов, а значит, одно 
болезнь и тела. и духа, п образа жизни. 
Вряд ли кто не знает, что пьянетво 
паркомапия, ибо алкоголь — наркотик, это 
ление и разрушение генетических ресурсов п 
да, а значит, отупение и дебилизания аарод. 
Врял ли кто не знает, что пьянство — 
растление булущих поколений. а значит, гибе. 
госуларства как пентра пивилизации. і 
На Верхней Волге бытует любопытная леген 
ла. Однажды Екатерина Ш ехала из Петербурга | 
в Москву. Иногда она еворачивала со столбовой | 
дороги. чтобы своим глазом убелиться. как жиы | 
вет-здраветвует под ее эгидой деревенская чернь, 5 
В одном селе императрицу встретили хлебом- | 
солью на перковной площади. ў 
— Почему пе звоните в колокола? — вопроси- | 
Па, выйдя из кареты, царица. ай 
— 0, великая государыня, — ответствовал | З 
священник, — мы не встречаем ваше величество К. |Р 
колокольны звоном по четырнадцати причинам. 3 у 
— Что же это за причины? 
— Первая причина» У пас 
Вторая причина... 

— Хватит одной причины, 
Еслп перечислять главные причины. мештаго- 
пте. пизжить в нашей жизни пьянство. то, по-мо- 
CMY, на самое первое место налобно ставить рав- 


нодушпе общественности к этому педопустимому 
в социалистическом обществе злу. 


нет колоколов, 


— сказала царипа. 


вы 
ощал. мп 


ЕШЕ ОДНА 
БОЛЕЗНЬ ВЕКА? 


Вопрос nor в чем: является ли в самом 
деле алкоголизм социальной „болезнью? 
Возьмите наугад любого бывшего алкоголика. 
Никакие моральные и социальные проблемы 
не были решены, а пьяница тем 
излечился от своей болезни, 
Қ м горай болезни: Мерседес 

Е д ДЖ — одна Из тех хорошо извест- 
ных личностей — бывшая алкоголичка, умо- 
ляющая о лучшем взапмопопимапяк, Пе мне- 
ние: «Алкоголики пе злые, не безвольпые, не 
орален личности, какими их считают. 
Я знаю, потому что сама была алкоголичкой, 
Алкоголизм -- не социальная болезнь. Это 
Своего рода катастрофа». Шо какого рода? 
Является ли алкоголизм патопеихологическим 
явлением? 

В то время как мпогпо авторитеты в насто- 
ящее время соглашаются, GTO нет единой 
причины для возникновения привычки K 
Пьянству, упор обычно делается на семейные 
взаимоотношения. сли в семье наследствен- 
noe психическое заболевание или престуц- 
ность, серьезные парушения взаимоотношений 
родителей и детей, развод, алкоголизм — ваши 
ттансы стать алкоголиком увеличиваются BO 
много раз. 

Одна из теорий предполагает, что люди, 
вышедшие из нестабильной домашней ооста- 
повки, обращаются к бутылке в минуту труд- 
ностей, в то время как те, у кого крепкая 
семья, оказывающая поддержку, ищут помо- 
щи у друзей и родственников. Д-р 1. М. Абра- 
хамсон, автор кииги «Тело, психика и сахар», 
рассматривает гипотезу «о бегстве от ПОА 
ности», которая дала терапевтам широкую 
арену для осуждения предположительно 8л0- 
ў Г ителеп. 
образом, похоже, что оо 
т от жизни, потому -что чувствует себя 
лым ребенком. У него невроз, нарушо- 
ки, потому что его любимые броси- 
паоборот, женившись, оп разру- 

‘о любимом человеке. Или 


не менее 


как опа 
ендациях gas 


І 
= 


TOP время пе слыпит, Mil aus ло д 
НОСТИ», 7% “ұй 
подо) брахамеопі хотя он полностью 

пдерживает эту теорию, He отрицает, 
исихологические затруднения могут сп 
вовать тому, что выпивающий изредка п 
Тится в заправского алкоголика. И тем 
нес, по сути, они ничего пе oops 
Почему? Потому что они не являются 
нениями. Это просто констатация сос 
дел в жизни алкоголика, 

Что же ото за болезнь — алког 
Большинство исследователей, которые п 
ли алкоголика с кушетки психоаналитик 
стали изучать его под микроскопом, уве 2 
что бесконтрольное пьянство — это следствие. 
нарушения обмена веществ, которое можи 
лечить диетической терапией. 
Вильямс не преувеличивает, когда он кат 
рически утверждает, что ни один из тех, 
придерживается рациональных правил П 
пия, никогла не стал еще алкогол қ 
В книге «Питапив против болезни» on now 
твержлает свое убеждение: «Тот (факт, что: 
которые ж/пдивиды становятся алкоголик: 
а другие в аналогияных ситуациях не стано- 
BATCH ими, не следует упускать из виду. о 
исключительно важен в понимании этой 00- 
лезни». М . 

Врачам; конечно, известно, что алкоголика 
часто страдают от неправильного питания. Ho, 
как подчеркивает д-р Вильямс, они считаюг. 
что неправильное пптание — результат а 
толизма, а не существенный фактор. вызываю 
щий его. Неправильное питание клеток мо 
просто рассматривается как причина аль 
лизма. 5: Рр, 
Д-р Вильямс пошел дальше теории: о 
казал, “то ошибочная диета может выз 
алкоголизм. Используя крыс для aren 


диеты, в которых пе хватает 

питательных веществ, способе’ 

пию алкоголя подопытными 

привычки в потребле 

быть искоренепы, если 

животных добавить не) 
о? М. е 


А кў 

с | 24) ғы м 
О _мыми для подр стнов. Он 
и в TO же время тов, овощей, орехов, бо x, п 
таминов, минераль- муки цельного помола, раститель 


подвергали психологическому, ли контрольной диетой, употребляли 
ў воспитывали «пло ие» родите- денный спирт в малых дозах, а те живо 
AHO набрасывались на выпивку, которых держали на. пограничной 


шали здоровой пищи. Тридцать обычной для американских подростков, 
животных разделили на три груп- ребляли алкоголь в больших дозах. Еще 


ксперимент проводился н течение 16 не- ше они пристрастились к, спиртному, когд 


Эдну группу крыс кормили пищей с стандартную диету подростков добавляли к 
соким содержанием углеводов, другую фе и кофеин. Добавление витаминов Сильно. 
Уппу кормили такой же пищей, но к ней снижает потребление алкоголя У подопытны 

добавляли витамины и минеральные соли, а животных. 


гретья “группа подопытных животных потреб- 
яла сбалансированную здоровую ‘диету че- 
_ ловека. 

° Цаковы же результаты? 

2 Крысы, получавшие много углеводов, в 
среднем выпивали 50 мл разведениого спирта, 
Korda им предлагали на выбор! воду или 
| “ный раствор этилового спирта. Это явля- 
ется эквивалентом 1 л 100%-ного виски в день 


Наиболее тяжелых пьяниц среди кры 
можно было избавить от пьянства или, наоб 
рот, усилить его, изменяя их диету. 4 

Подобные эксперименты заново подчерка-. 
вают, что парушепный механизм -коптроля аа 
обменом веществ, чувствительный к диетиче 
ским факторам, создает биологическую жажду 2 
к алкоголю. Они также предлагают некоторый 


) ў рациональный выход для веевозрастаюіцей 
(Аля взрослого человека. Крысы, которым. кро- проблемы алкоголиама. Диеты, описанные в 


ме большого количества а давали этих экспериментах, могут казаться соверитен- 
витамины п миперальные соли, пит алкого- но нормальными тем, кто не знает, что обиль- 7 
ля в три раза меньше, а те подопытНыге живот ное употребление рафилировапиых углеводов | 
ные, которые получали сбаланејгровалнуло создает драматическую флюктуацию в уров- | 
здоровую диету человека, предпочвтали про- не сахара в крови. Такие нарушения в меті | 
стую воду. | болизме сахара вызывают состояние, известное | 

`Диетические манипуляции ал Ба превра- под названием «функциональная гипоглике-а 


мощь 
вости 


тить трезвенника в алкоголика. 20% живот мия», или. низкий уровень сахара в крови. 
WX из группы крыс, употребляршик большое Гипогликемия существует у 70—90% алкого- 
количество углеводов, в течение пяти недель пиков, серьезно нарушая их физическую И 

потребляли алкоголь, пока в pag op спир- эмоциопальную стабильность и препятствуя 
та не добавили сахар. Эти крысы позднее ста- их выздоровленттю. 


самыми заядлыми пьяницами. гда же их 
еревелі на сбалансированную диету, опи по- 
епенно стали бывшими алкоголиками. 


Патологический метаболизм сахара, кото- 
РЫШ может тлеть в течение многих лег, преж- 
де чем вспыхпот проблема алкоголизма, про- 


Уппа исследователей из университота исходит частично от слишком большого коли- 
бб Линда (Калифорния) BO главе с докто- чества инсулина, который выделяется поде- 
м У, Риджистером ‘провела свециальное лудочпой жолозой в ответ на быстрый подъем 
следование, чтобы определить. может ли ти- уровня сахара, циркулирующего в крови. Этот 
ічная диета подростков, известная как по- резкии полъем является следствием употреб- 
пая с точки зрения питательной пенно- ления  рафинпрованного столового сахара, 
“не полностью дефицитнал, как при эле- продуктов и напитков, содержащих в больном | 
ном недоедании, вызвать зкаўду спирт- количестве сахар или другие рафинированные | 
У крыс. Каждой крысе предлагалась на • углеводы, Кофеин, содержащийся в лекароте 
ор пиц чистая вода, или 40%-пый раствор вах, кофе, шоқол ў 54 
ae 


а аде и безалкогольных папите © 
Основная диета крыс состодла из гла- ках типа кока-кола, наряду с никотином из 4 


 пончиков, сладких булфчек, соси- табака, лак; вносит свою лепту в развитие | 
оды, спагетти, мясных! тефтелей, фупкциональной типогликемии, ° ; 759 
пирога, шоколадного. торта, белого 
Ны 


Хотя алкогол b 


с > сам по себ е. 
Р бобов, салата с майонезом, стимулирует шиевобождения а РЯМУЮ a 
х, 9 ‘Которая до бенно патологически ‘улина, 000+ 


ки зрения пойпоценного AMMEN. углев сле приема’ раг. 
е ху; о; 

дефицит латуральных бел- голь. Эт к ave Употребляется алко- 
офлавина, няко- “ont, быть лучше всего. 


описан как дающий І й 
желудочпую железу а оаа р 


_ показа 
и spe 9 млі. з 
Голиков. Скорости 
о медленные и ооа 
У потому, что в основно 
( Упор до си 
_ ческие факторы, 


арегистриро- 
здоровления 
вающие, воз- 
м терапевтиче- 
x пор делался на исихологи- 


с В то время как более суще- 
ственным проолемам — дефициту полноцен- 


ного питания и нарушению химического ба- 


ланса в организме практически уделялось 
очень мало внимания, 


Фрустрированные терапевты 


гали к специфическим попыткам 
мощью шока вернуть 


ипогда прибе- 
‚ чтобы. с по- 


34 алкоголиков к трез- 
ВОСІ. 4 
зы ; В на ой 
яй аркологической клинике около Мюнхе- 
5) | He (ФІ Г) Два квалифицированных психолога 
a из Калифорнийского университета подобрали 
75 группу добровольцев -- 08 мужчин, все бес- 
: прооудные иьяницы из низших слоов общест- 
в Ba — для типичного эксперимента, ориентиро- 
н- | ванного: на наказание. Исследователи букваль- 
1 HO накачивали испытуемых спиртным в тече- 
в ние почти двух недель. Затем, в то время как 
R- І AX пациенты пили, экспериментаторы одповре- 
а- | Менно подключали короткие шоковые импуль- 
е | сы тока силой в 1,5 вольта. Через 42 дней 
24 | такого режима (алкоголь +- электрошок) ни 
один из испытуемых пе мог выносить даже ва- 


> ЧЕ паха спиртного без отвращения, тошноты и 
удушья. И том пе менее через 6 месяцев 
после окончания опыта 53 испытуемых из 
4 группы вернулись к своей пагубпой страсти к 
спиртному. 

Ше удивительно, что реабилитационные 
режимы, ориентированные на боль, леоффек- 
тивны. Встроенные в психику алкоголика «бо- 
левые» эмоции, от которых страдает алкого- 


лик, — напряженные и разрушенные отпоше- 
ния с любимыми, потеря престижа, карьеры, 

ў дохода, статуса и надежды, — редко оказыва- 

- | ются достаточными мотивациями, чтобы цья- 

Я 7 пица бросил свои пагубпые привычки. 

І К Не испугаешь также пьяницу иш опаспо- 

о | стью, которая ему угрожает. Кампании, про- 


водимые Госавтоинспекцией и направленные 
ца контроль за водителями с целью ограниче- 
пия пьянства за рулем, оказались настолько 
неэффекливными, что автомобильная фирма 
«Хонда» разрабатывает В настоящее время раз- 
личные устройства, позволяющие автомобилю 
езависимо от водителя автоматически блоки 
ювать работу машины, если водитель пьян. 
рирма «Хонда» разрабатывает специальный 
д пастолько чувствительный, что, если 
иваег запах сниртного, исходящий от 
машины, зажигание автоматически 
ся. Если водитель заводит машину, 
и трезвым, но во время езды пачи- 
‘ное, датчик сам издает преду- 
`нал, а затем мотор. автома- 


А 


< дверей пивнушек. Cpa 


). Хотя успех 
по организация самог 

алкоголиков ие являе ся 
единотвенным ответом на 
помочь алкоголикам. Обещание 
ва помочь алкоголикам вылечит 
менитые двенадцать шагов рассч 


Д-р Гарольд Гринвальд, широко извести 
среди клиницистов психолог, автор книги « 
рапия решением», говорил, что по рядущ 
алкоголик сознательно или бессознатель 
принял решение пить: «Для большинства 
коголиков решение прекратить пить, по 
является лишь желанием, а не решение Ча 
сто необходимо изменить химический бала 

человека с такими нарушениями либо с помо: 


щью диеты, либо с помощью лекарств. 


Алкоголики и шизофреники являются 61 
химически сиамскими близнецами. В әкет 
мальных случаях у них появляются пор 
тельно похожие галлюцинации, которые им 
ют аналогичное химическое происхождени: 
У больных обоих типов наблюдаются пато: 
гический метаболизм углеводов, нарушение 
гормонального баланса, дефицит питательных. і 
веществ, дисфункция печени, аллергия к про- | 
лутам из ишевичной муки и функциональные | 
или метаболические нарушения в мозгу. | 


Из миогочисленшых реабилитационных. 
программ, рекомендуемых экспертами, клини- 
цисты обнаружили, что диётическая терапия 
работает лучше всего. Мегавитаминная тера- 
пия, которая успешно помогла некоторым ши- 
зофреникам, па практике оказалась спасением | 
для алкоголиков. 5 Ж, 


Исследование терапевтических свойс 
котиновой кислоты (витамин Вз), проведе 
д-ром Расселом Ф. Смитом, медицинским 
ректором Мичиганского специального 
ща для юношей, показало, что 86% 


менении Этого средства получили акт 
помощь. Дозы никотиновой кислоты 6 
4 до 20 г ежедневно, в зависимости от потр 
пости, в среднем б г в день, разделенные 
4 приема — после еды и перед сном, 
сведениям д-ра Смита, его пациент 
шлом в течение длительного време 
давались лечению, причем их ис 

ви включали все типы ді 
безнадежные алкоголики, 


a Смт 


огут приво- 


a6 кент коллед- 

инимая в день 12 г никотино- 

г впервые за пять лет окон- 

перерыва. Аналогичная 

ро лечения никотиновой кислотой по- 

олила 40-летнему художнику, У Которого в 

ошлом была шизофрения и пьянство, coxpa- 

нять трезвость в течение семи месяцев подряд, 
впервые с самого детства. Я 

_ Из группы в 507 пациентов лишь сомьде- 

сят не удалось спасти — они ‘или вернулись к 

| пьянству или умерли. Тот факт, ‘зго только у 

“трех был разрыв сердца, показыфает, что ни- 

котиновая кислота также благоприятно дейст- 

Byer на сердце. Папциенты, страдающие алко- 

толивмом в течение длительного времени, 

“исключительно сильно подвержены сердечным 


заболеваниям. | 


В настоящее исследование было включено 
‘также свыше пяти тысяч алкоголиков на всех 
(стадиях болезни, включая несколёко сот под- 
| ростков, с острыми токсичными хроническими 
органическими поражениями мозга. Эти паци- 
енты в результате лечения никотиновой кис- 
отой улучшили многие показатели здоровья: 
сулучшился сон, уменьшился уровень тревоҙы- 
— ности, стабилизировалось настроение, улучши- 
“лась способность контактировать |с огрул‹ато- 
ІШИМИ, в некоторых случаях резко улучшилась 
память и способность к сужденпяў, они стали 
‘спешнее справляться с работой Ц лучше ста- 
отношения в семье. | 


акте 
"ЕЕ умень- 
Мепыше стало 
‘при состоя- 


у тность сер- 

рдца, а также 
‚ уменьшился оваа холестершші 
илось кровяное давление. Т 


рамма д-ра Смита но требует огром- 
; воли. “Іо пациенты 
“Шы” сохранять трезвость при не- 

ом психологическом Жістрессе. Они 
ись способными отказать я от психо- 
EeHAvCTB и добровольно [бегать рис- 
ации, _ HOOMp Apr усиленную 


Hig 


2 


Ӯ 1. ах Е 
‚по позволяе т истинному алко- 
Сромной вышивке. Она в 
предотвразить рецидив 
Убежден, что никоти- 
ops итамина 133) 


азницу. 

зкпвать воздер ие. 

Дополнительные | 
мегавитаминного подхода к. 
лизма исходят из Центра пс 
ввя й Северном Насау. и его 
д-ра Д. Р. Хокинса, который 0001 
большинство из алкоголиков. которых. 
чил с 1966 г., теперь полностью выле: 


циенты получали 4 г витамина Вз (никот 
вой кислоты), 4 г аскорбиновой кислот 
200 Международных Единиц витамина в ( 
четыре раза в день) и 50 мг пиридоксина од 
раз в день. Пациенты придерживались така 
гипогликемической диеты, ДЛЯ ТОГО чтобы И! 
править низкий уровень сахара в крови. 
Получив 71% успешного выздоровлени; 


д-р Хокинс имел все основания для ликова 


ния. Многие из его пациентов были не только, 
алкоголики, но и страдали шизофренией й“ 
почти все в прошлом лечились в клиниках, | 
некоторые даже в течение двадцати лет, Tien) 


у 


хотерапия, или психоанализ, даже в течение 7 
двадцати лет, который применялся в большин. 


стве случаев для этих больных, также оказал 
ся неэффективным. | 

Мегавитаминный подход при лечении алко- 
голизма 
қо, п различные аспекты лечения по этой ме- 
тодике серьезно исследуются во многих стра- 
нах. В клинике Шейдел в Сиэтле (Вашинг 
тон) с 1940 г. лечат алкоголизм, давая паци 8 
ентам энзим витамина Ba, никотинамид аде- | 
нини динуклеотид, для того чтобы способ 
ствовать выздоровлению, п в течение послед- 
них трех десятилетий 66% из 44 тысяч паци- 
ентов полностью воздержались от алкоголивь 
ма с самого начала лечения. 

Д-р Франк Батлер насильно кормил своих 
госпитализированных алкоголиков, вводя в 
ислущок зонд, ‘через который он вводил В 
организм алкоголика Все. известные витамины 
основные минеральные вещества и белки, par 
воренные в питательной жидкости, Он обна 
ружил, что алкоголик, чья диета не обеспеч 
а. организму основных питательных 
ществ, тщетн гаетея У аа 
аа аа успокоить своц р 
каў Я днять угасающее с 
уважение, потребляя все большие дозы 
голя. Чем больше ОШ Trem ак аа дози 
его организм, төм уор, ем хуже питает 
шеств получает оп. б “дыша питательных 
вит одни пустые аты алкоголь сод 

В госпитале ф» жарыл 
лись оке Home «аксон провод 
Таблетку трезвости, торых разрабо 
набор витаминов, 
крысах, исслелов 
CRIA витами на 


“Время Ша кат 


ля в кр 
@ 


используется в клинической практи | 


МИНОЕ 
алоуп 
устра: 
терап 
торые 
едой 
алкогс 
Исклю 
кофеи: 
пепси- 
Кофеи 


амино 

6бо. Все и 

В достаточных 

итамины груп- 
НИ чувотвовали себя ме- а ie 

x же порций Покойства или изб 

Р } 53) 

14. There ли вы В одино 

15. Выла ли у вас полн: 

Результате пьянства? | 


на сообразитольн 
к. Өм те, кто получал плацебо, у 95; 


4 Введение, питательных ве 


а Іцеств и витами- 
ін НОВ в питание, способствующее Уменбшению 16. Лечились ли вы у врача 
ке алкоголизма, вдохновляет исследователей и ра А 
с- л \ . hice: 
с и к возможность для 17. Пьете ли вы для самоутверждения; 
5 : ногосторонний дефицит pura 1 С СОИ 
я, МИНОВ и минеральных солей, связанный со Ke от. Ronis и вн в сопа 
с т алкоголизма wt 
Я злоупотреблением алкоголя, с готовностью Е 3 А 
a устраняется сочетанием оптимальной диеты и 19. Чувствовали ди вы угрызения совест 
“x 
к 4 терапевтических доз витаминных добавок, ко- после! выпивки? : 
З і БР Шводятоя в рацион алкоголика с кажлой 20. Появляется ля У вас неудержим 
? 4 96 употребления питательной ПИЦИ, стремление выпить ежедневно в определени 
Я алкоголик или кандидат в алкоголики должен время? + а... 
исключить продукты и лекарства держ 7 
26 ў ўл р У ГЫ карства, содержащие Веля вы ответили положительно хотя 
кофеин: кофе, крепкий чай, шоколад, кока- я на три вопроса это значит, ч 4; 
д- | пепси-колу, лекарства, содоржащие кофеин РА» зто OS. Ca: 
і К д о ИЛИ становится серьезной проолемои в ваш. 
| Хофейн и никотин существенно подрывают жизни 
0- | выздоровлепне алкоголика. Они пе только уси- Хотя, пи оо a а 
и | ливают гипогликемию, но вызывают дальней- и ; м" асареро 
са | шее ухудшение зависимости от спиртного. М гі нелостатон қамалын овоа 
1 едін всех методик самооценки, он тем не менее 
| Вдобавок, никотин препятствует усвоению Я З 5 З 
а- 1 > практике доказал, что является полезным Д. 
| организмом витамина С, дефицит которого за- 5 СЫ б 2.5 
is | дарисивает выз: гла 9 Я т агностическим средством, поэтому к нему; сле- 
«й | рк тздоровление алкоголика. дует отнестись серьезно. . 
а- | Одна пз наиболее Фрустрирующих характе Если имеется подозрение пли полтвержда- 
б 4 ристик алкоголизма — это неспособность ооль- ется алкоголизм, то следует сразу же сделать | 
1- й шитпства алкоголиков на любой стадии забола- лабораторный анализ на гипогликемию. “Ана- 
= 3 вания признать или принять тот факт, что их лиз крови на сахар (сахарная кривая) берется 
177 | OLANCTBO стало «проблемой». в течение 5—6 часов со 100 г глюкозы. Я 
~ | Хотите ли вы посмотреть правде в глаза п Если во время теста вести дневник, то па- 
у | выяспить, стоите ли вы на дороге к алкого- циенту станет ясно, что многие па мучаюших 
. а лизму? Д-р Р. В. Селигер. из университета его неприятных симптомов связаны с измене = 
В | Джона Гопкинса разработал серию вопросов, ниями в уровне сахара в крови, Неудержимая: 
В | которые помогут определить, в какой стадий жажда кофеина, никотина, сахара или спирт- 
Я у вы находитесь, пого может возникнуть во время или после ла- 


бораторного анализа. р, 

= 1. Теряете ли вы рабочее время из-за пьян Даже если вы прошли проверку на «при- 

е ства? Да, пет. вычку к спиртному» (цветные метки), помни- | 

2. Стала ли из-за пьянства несчастной ва- те, что бедные витаминами и другими пита- 5 

ша семейная жизнь? тельпыми веществами привычки қ  питанрю | 
могут сделать вас подверженным алкоголиз- 
му, когда вы столкнетесь с необычными или 


3. Пьете ли вы потому, что застенчивы с 


д } людьми? тяжелыми психологическими давлениями. Са- 

| 4. Повлияло ли пьянство на вашу репу- мое простое правило рационального питания 
тацию? предложено доктором Р. Вильямеом: 

5 я чець сто — 1 
5, Были ли у вас финансовые затруднения «Все очень просто в течение дня He 


больше 40% калорий, потребляемых челове 

5 ком, должно быть пустыми. Если 90% п трей 
6. Скатились ли вы вниз по социальной ляемых калорий вводятся в организм Ч 

шце из-за пьянства? ; i натуральных, «живых» продуктов, неправ 

бэ ное питание ne станет частью хиз а 

о ли вам в и т С индивидов не разовьется вслодстви! 

благополучие сез қ вильного питания период подгі 

плась ли ваша амбиция АЕ ВУ ЕВ мерному потреблению, епиртног 

gee te предпосылкой будущего 

з результате пьяц- | Вен 2 Кто попад 


за ньянства? 


онимпых ў іса 
лет поздержи- а. 0 пору Я ра К 
ом постоянно ния с алкоголем, Не можеу 
TO WUBI «полруге»? 
Мы притворились, что верим терен 


может оп 
ii ы nn ‘сами собой. pyr рекомен- друге и рассказали, Са И ра м 
ке 0 кислоту по пая дпота и витаминир KOTO] 

iu а а н 1 избавят женщину от печального копца. Ш 


роп валла наши рекомендации и быстро” 


| в с. Он заметил почти cpasy, что ого 


680 стабилен лилась, 
гвеличилась, он стал бол нулась и 
Rate и приступы депрессии и тревозк- Через пару месяцев она верну a 


была «подругой». «И 
“поста практически исчезли. Ero cag onus на зпалась, з питали п айамайныа добавки, 
работе и. дома зпачительно улучшились, и Е ти настроение, 
AC < Е. 
Довольный, TO nee өше пастровиный скоп- значительно облегчили ie © ШЕШІ: > 24 
“тическа, он продолжал прием масбивтых доз пе думаю о выпивке, когл а ee 
витаминов около трех лет, а потом! прекратил потому что устаю гораздо паба е с 
КЕ. Hib улосужилея пополнить свои запасы, бездна энергии, впервые 152 М ў К р і 
( «Әто было весьма неразумно с моей сторопы,- сплю хорошо и радуюсь жизни, когд одр= 
ирует бывший больной, так как ствую». 
ль, та глазах, в течение пары недель, Если вы обнаружили, что алкоголь стал 
проблемой в вашей жизни, или тест, предло е 
( тревожность, как в прежние време- жепный выше, показал, что спиртное играет” 
‚тут же увеличил дозы витаминов, и мое более существенную роль в вашей жизни, чем. 
яние снова резко злучаю, Я стал следует, важно запяться своим эмоциональны 
этой витаминной благополучием и изменить диету на оптимадвей 
не только по опыту моих друзей, но ную, добавить несколько недорогих таблеток 
os своему личному опыту». витаминами ежедневно. За последние десят 
Тридцатилетней домашней хавяйке Ша- лет многие тысячи шподей начали жизнь зано 
повезло еше больше. Она дтайне при- во, опираясь па эту программу. Тот факт, чао 
лась к алкоголю, но скрыщала это от существует такая замечательная новая надеж: 
однажды она увлеклась коктейлями па ла для лечения алкоголизма, должен помочь 
ке п потом обнаружила, "ТО в конце покончить с фрустрацией, которая окружае 
оо дня жаждет выпить рюмочку, алкоголиков, считающихся «неизлечимыми» 
1 и не одну. По почам, страдая бессон- больными. 
К прикладывалась к рюмке, чтобы Примечание редакции. Оптимальная диета, 
всегда могу прекратить», — осповапная па могавитаминной терапии, будет 
Ho на самом дбло уже пе опубликована в начале 4904 года в одном из 
„Она, боялась, что когда выпусков «Твое здоровье», 


лом, а публи- 
8 экземпляр вышлем, 


ок На радостях, по- 
TOMY что № 6/90 «Твое зд 


оровье», изобра- 


Зеленое царство. наптей страны, общтирное И 
многообразиое, насчитывает сотни, лекарственных 
растений. Это и много и мало, М1 го, есл п учесть, 
co Su) лишь десятки ВИДОВ используются в народном 

ооиходе и научной медицине; мало, если срав- 
нить, что всего на земном шаре ‘пе менее 
10—12 тысяч видов обладают цеплым целебными 
свойствами. ) 
Мы познакомим читателя лишь с теми расте- 
| ниями-целителями, что вошли или моли бы: вой- 
Ти в наш быт, т. е. не являются редкими. Речь 
пойдет о широко распространенных! дикоросах 
(из НИХ отобрапы В основном прославленные «ле- 
кари»), о растениях, культивируемых |в садах, на 
огородах, бахчах и плантациях, а также о тех, чей 
ареал ограничен (например, цитрусоные), но ко- 
торые имеют большое практическое звачение как 
неотъемлемая часть повседневного ше ра- 
‚ циона, в том числе лечебного питания. 


АБРИКОС | 


Родина абрикоса обыкновепного Китай, в 
этой стране он был известен еше за Эітыс, лет до 
пашей эры. В диком виде встречается в горах 
Пянь-Шаня. В странах Азии различают 8 видов, в 
(СССР — 5 видов. Абрикос культивируется в Сред- 

°— ней Азии, на Кавказе, на юге европейской части 
; страны. | 
В съедобных плодах содержится большое ко- 
| личество ценных питательных веществ: сахар, ицу- 
лип, крахмал, яблочная, лимонная, сплициловая, 
винная кислоты, каротип, железо, a ae мине- 
ральные соли, витамины А, Bi, Ве, С. бемена абри- 
олержат до 50% жирного оон 
ла, имеют большое количество витамина 19. 
помнить, что они весьма ядовиты — содер- 
о глюкозила амигдалина и 0,011% синиль- 
іы. Амигдалин в организме | разлагается 
ет синильную кислоту — сильнейший яд. 
брикоса издавна в разных странах ми- 
е лечебной целью, Так, народные 
евнего Китая семена абрикоса 
честве успокаивающего средства 
мацевтической промышленности 
еняют в качестве раство- 
TB, вводимых внутримы- 
е для приготовления 
стана — долгожите- 
тием опи обяза- 


В. Р. Довженко, 


А. В. Довженко 


СЕКРЕТЫ ЦЕЛЕБНЫХ РАСТЕНИЙ (A-3) 


ДОВЖЕНКО А 


АЙВА 


=, 

Айва широко распространена в Малой п Срел 

пей Азии, от Ирана до Аравийского полуостро. а 

Родина се — Кавказ, откуда она попала в Малу 
Азию, затем к грекам. Из Греции вывезена была’ 
в Рим. Древнеримекий ученый, естествоиспыта- 
тель Илиний Старший, описал шесть сортов айвы. 
В диком виде айва встречается в Средней Азии, 

лесах Дагестана, Азербайджана, Ррузии, Абхази 1, 
и Крыма. Культивируется в Европе, Азии, Амери 

ке, Австралии, ЮАР. В нашей стране — в Сред- 
ней Азии, на Кавказе, на Украине и в Крыму. | | 

Зрелые сорта айвы содержат большое количе- 
ство сахаров — глюкозу, фруктозу, сахарозу (до. 
10.35%), яблочную винную и лимонную кислоты, 
TLE TMT, дубильные вещества, эфирное масло, ви- 
тамин С, медь, железо, азотистые вещества, мине- 
ральные соли, фитонциды. В кожипе зрелых пло- 
лов обнаружены: энантово-этиловый и пелларго- 
ново-отиловый эфиры, которые придают плодам 
своеобразный запах. Много ценных веществ содер- 
жат семена: жирное масло, крахмал, белковые a 
дуойльные вещества, глюкозид амигдалин. 

Илоды айвы служили лекарственным средст- 
вом сіце в глубокой древности. „Народные врачева- 
тели многих страп вареные ‘плоды и отвар из них 
широко применяли при желудочно-кищечных за- 
‚болеваниях для улучшения деятельности пищева- 
рительного тракта. Установлено, что айва благо- 


творно влияет при сердцебиений, недомогании 
желтухо, поносе. 


--------- 


ДОВЖЕПЕО Владимир 


дицинских наук, доцент, автор более 60 научных р 
бог, изданных в страце и за рубежом, вклю! 

11 монографий по вопросам нетрадиционных методо 
лечения (гомеопатия, фитотерапия), социальной 
гиены, организации злравоохранения, истории ме 
ципы, председатель Научного общества 
медицины Крыма, Среди его книг широко изве 
«Гропою старых тайн», «Сл 


зиасты здравоохранения» ТЕН 
йны зел 
«На повестке ди > «Тайны зеленой 


л — здоровье», «Берегите 
ровье» и др, Готовятся к вых ки 
коголизм: профил: т И 


Романович — кандидат м 


нарколог, запимает. 


традиционной 


У 


ри апгипах, 
придают блюд ӨсЯ в комице пло. 
Ж ам то 
р привкус. "Кий аромат ц приятный 
ӘШ из плодов ай 
ВЫ служит 

- СРЕДСТВО при отеках с У как мочегоппов 
А Х сер; =cocys 

хождения. В республи рдечпо-сосудіотого пропв- 


употребляют aa peas Заканказья Чай из сомли 
: ! б рых рес 1 
заболеваниях. свежих плодах айс Раторных 


э ПОЭТОМУ экстра 
Воз п других п 


использу от 
лосьона, рекомеплуемого при эк 


же. Сначала надо взбить бе; 
по каплям одеколон 


для приготовления 
ирпой пористой ко- 
ый] ок, а затем добавить 
с ‚› Камфорпый спир ) Й 

(все три жидкости B eames колон отра Tees 
процедуры кожа обретает гладкость стапови тоя 
свежей, бархатистой. ў 


АЛОЭ 


Это вечнозеленое растение произрастает в по- 
лупустынных районах Африки, Индии. На Антиль- 
ских островах заложены обширные плантации 
алоэ. В нашей страпе растение освоено в Средней 
Азии, Закавказье, Крыму, повсеместно культиви- 
руется как комнатное. 

Много веков ученые пзучали это удивительное 
растение. В результате научных поисков было об- 
наружено, что в соке алоэ содер:катся адоци, смо- 
листое вещество, витамины, фитонциды. Было так- 
же установлено, что сок листьев алоэ обладает 


нозаживляющим действием, возбуждает аппетит, 
/лучшает пищеварение. 
о ао: медицине соқ свеж 
пистьев применяется при головных болях, неврад- 
гиях. В смеси с медом и салом — при туберкуле- 
лохом пищеварении. 
oe ан ученые оа, Mis) 23095 псе новые 
новые препараты. Іќофеиновый завод в Батуми 
успешно наладил массовый выпуск hep poastoa, 
уничтожающего различные группы аал родово в 
Ферроалоә благотворно действует НА крова да 
фупкции органов шищеварения. Peron any OTOH 
препарату в крови больного пашана стана долана 
ство гемоглобина и эритроцитов, улучшает 
тит, исчезает головокружение. 


2 ивопока- 
4 В ряде случаев применение алоэ прот К 


апо. В частности, его нельзя использовать при за- 
: Г М аточ- 
АЕ печени и желчного пузыря, при маточ 


“ных кровотечениях, геморрое, цистите, беремен- 


стране это многолетнее ‘травянистое 
но встретить на лугах, в поймах рек, 
ками, вдоль канав, а 
ар Ареал. его — среди; 

ош СР, произра- 


а 

ІХ кровото-. 

„Употребляют п на. 
0, смягчающее ко. 

ӨК при заболева- 


веществ. I 
эфирное масло, мш г 
Пвотками anton эфири 
паху валериановы 

лтей обладает мягч 


м, противовоспалительным. 
cholic | НА 


рней алтея. 
средство его пазпачают при в 
оболочки дыхате 
при кашле, бронхите, коклюще, воспалени 
ких, бронхиальной астме, при воспалении мо 
го пузыря, болезпеппом и непроизвольном м 
испускании, язве жеулка п двевадцатиперсті 
кишки, воспалении кашечника, Отвар алтей 
кория употребляется при рас 
Русская пародпая ме 
меняет корень алтея при воспалител 41 
вапиях верхних дыхательных путей, органов 
варения, гриппе, ангие, 
полоскания горла п 
при попосах (в виде клизм). ; 
Существует ряд способов приготовления 
карств из алтея. Например, из его корней 
ные ложки корней настаивают 8 часов 


Лекарство из цветков: 1 чайную ложку цвет 
настапвают 2 часа в 1 стакане кипятка, проце? 
вают. Принимать следует по И чайной ложке. 
за в день в теплом виде. ё ‘ 

Лекарство из листьев: 4 столовую ложке 
мельченцых листьев алтея настаивают 1 час Е 
капе кипятка, цпроцеживаот. Принимать по 
ной ложке 3 раза в день. ; ARES 

Из корней, цветков пли листьев: = столовые 
ложки корней, цветков или листьев отварива: 
двух с половиной стаканах воды, настаиве 
2 часа, процеживают. Применяют для полоскан 
компрессов, припарок и клизм при ‘воспалит 
ных процессах. ў 

При простудных заболеваниях (кашле, тр 
обронхите, хроническом бронхите, сухом 
те) применяют грудной чай, состоящий из сле 
щих растений: корень алтея — 40 г, „корені 
лодки — 15 г, листья мать-и мачехи 920 г, цвет 
коровяка — 10 г, плоды, фенхеля — 10 г. 
вую ложку измельченной смеси настоять 
Kane холодной воды, Принимать в несколько. u 
емов в течение одного дня. 5 


АПЕЛЬСИН 


Апельсин завезен в Европу порт 
1548 г. из Южного Китая. Разводит 
ческих районах, в нашей стране — 
ском побережье Грузип, в садах 
Известно более ста различных, 


` р разам тые 
Web плод — как мякоть, так п 

ма. Спартовая настойка анельеино- 
известна в народе как сродство, против 
My, а отвар корок (или плодов вместо с 
ками) ан 


ато 


а 


) WIN. ә 5 
Анельеины ш апельсиновый сок — эффективное 
средства При авитаминозах: если принимать плоды 
и сок О VT cot аппетит, стимули- 
уют деятельность кишечника, Сок хорошо уто- 
CHET жажду, ого рекомендуют, например, при ли- 
хорадочных заболеваниях. Содержащиеся в соко 
фитонциды обладают антисоптичоским действием 
№ с успехом служат для лечения долго не зал 

вающих ран и язв. 

г. Свежая или консервированная мякоть Плодов 
і п вок возбуждают Апиотит п улуипают инщеваре- 
ние. рекомендуют их людям, страдающим запора- 
ў ми. Ifo сок противопоказан при язвенных болезнях 
Ad Келудочио-кишочного тракта и гастрите с 

| у шенной кислотностью экелудочного сока. 
Кожуру апельсина обычно выбрасывают, Мея; 
| ду а ee oe приготовить отличную туа- 
летиую воду, которая смягчает, тонизирует коту; 
я аромат. Для отого апельен- 


к новые корки заливают кипятком и держат в зак- 


ОТОМ ДОДО Отоо ня атая попа 
ааа нет 
и из мякоти апельсинов (эколатольны не- 

: дозрелые плоды) витамини: 

р Усталость, придает ей све Способ примене- 
НИЯ очень прост: нарезанные тоненькими кру- 
очками плоды кладут равномерно на лицо и шею. 
Длительность процедуры может быть 
обычно 15—20 мин. 


повы 


зпрует кожу, снимаег 


различной, 


АРБУЗ 


п Шлодовая часть 
1% сахаров’ — 


арбуза содержит от 55 до 
глюкозу, фруктозу, сахарозу. 
(А Koutty созревания арбузов прсобладают глюкози 


uy фруктоза, сахароза — в процессе хранения ар- 
буза. В арбузе обнаружены пектиновые вешесг- 
_ ва (ШІ05%, белки — 0,7%, кальций — 14 мг, 
халуй 04 моо, фосфор — 7 мг%, железо в органи- 


ой форме — мг, азотистые вещества, клет- 
$ пры, пигменты, щелочные вещества, вита- 
Ві В», РР, фолиевая кислота, каратон, ackop- 
кислота. Арбузные сомопа содержат мас- 
минающее по физико-химическим свойст- 
идальное. 
зрелого арбуза — прекрасное десерг- 
Она хорошо утоляет Кайду, очерь по- 
1 лихоралочных состояниях, обладает 
ным, легким слабительным, экел- 
BOBOCIAM тел. депствиоем, 
імеют ценные противоглистные и‘ 
ающие свойства. 
елью арбуз используют издавна. 
он находит широкое примено- 
і народной, но и в научной мо- 


при отека 
с боты а ха Lax, 


в Мя 
арбуз при острых ш хроличее 
чопи, медикаментозных 0 рош. 
лешях, Хороший эффект дас р 
заболеваниях эпдокриипой сист пу 
шш, при необходимости голодания (н 
соответствии 0 показаниями, т. 0. по на 
прача). Пектиповыөв вещества, клетчатка, 
оптимальные условия микрофлоре кишеч 
Навначают арбуз и при заболеваниях 
беременности, но время грудного вораи 
при состояниях, связанпых с BUCS UNSERE 
мамо железа. (43 OANOM килогр 8 мякоти 4 
за содержится шримерло один грамм желова, 
очень много! 
уа. в арбузе витамипы с, Вх 
фолиевая кислота обладают противосклерот 
сним действием, Небольшие дозы ароуза рекомеп- 
дуют и при сахарном диабете. Это объяеняе 
тем, что В врелом арбузе МИОГО фруктозы, кот! 
рал всасывается и по вызывает свойственной с 
харозе «нагрузки» инсулярного аппарата поди 
лудочной железы. ‚м 
Корки арбуза, свежие или высушенные, при 
меняют при колитах. a 
Арбузная маска — прекрасное тонизирующее | 
средство, особенно при дряблости кожи, как сухой, 
Tak и жирной. Вначале лицо и шею умывают теп 
Лой водой, затем паносят тонким слоем кашицу “4 
из мякоти арбуза и, накрыв полотенцем, выдер- 1 
живают 10—15 мин. Затем. спова умываются теп 9 
лой водой, просушивают кожу и смазывают кре-- 
мом. Маска осножает кожу, придает ей мягкость, | 
улучшает цвет, % 


БАКЛАЖАН 


Родиной этой древней a "льтуры является Ин- 
дия. Откуда в начале нашей эры она попала в дру- 
гие страны, вначале в Китай, позднее в ГЕгинет. 
В европейских странах его начали возделывать в 
ХІП--ХІУ вв. (Италия, Испания), постепенно оп 
Распространяется по всей Ювропе, в AVE в. завэ- 
зитея в Америку, в ХУШЕ Уво ee в Россию, 

Калорийность оаклажканов невелика. Исследо- 
Hanus GEESE TTS з цих до 93,2% воды, околе 
Ә% сахара, до 1,2 каетчатки, соли калия, кальци 
ИИ каротин, Витамины Bo, ее. Вещество 
© особыми целебными свойствами является в бак: 
лажанах солапин М, или, как его еще называют, 
мелопгона “TBO это нақ ў б 

ШЕЛІ» Вощество ото накапливается в плод! 
при их полном созревании. a 

У. разных пародов готовят бак 
ному. Врачеватели старой ирано- 
TUL рекомендовали 
целью: 


Баклажаны 


'аканы по-раз 
таджикской медиа 
его в пищу сосет 


эффект 
питания ири ОА д 
е ЫІ ешокавтен ШЕЛІ 
ІШ, иногда до 50%. 
калия снособствуют 4 
Кости, улучшают 
вает, естест 
Пита, 
ала д 
Еи ы особенно 
спорье 


качество лечебного 
в результате че | 
ў ичество холестерина в 
годержащисся 


в плодах со: 
выведению из органи 

Ш работу сердца, что обу 
ешно, высокую диетическую 


полезны | 
г рекомендовал \ ; 


“апа, при ц 


ать, 


устато Ілоды барб 
ческие кислоты on 


виннокаменную, хо 
церальные соли, вит 
5 барб ) 
которых — 
довошения обнаружено эф 
ANIMA ученых было 


Л, 
линоподобные веще- 


амины iE. Подзем- 
AOR, один 
листьях в. период пло- 


эирное масло. Иселодова- 
установлено, что 


| барбариса обыкновенного об: Настойка 
bet) с (0 обладает к зовоостан; 
_ливающим (повышает Г атая 


“вертываемость крови) 


“желчегонным. действием. іа 


22% Препараты барбариса стимулируют сократ, 
— вис мускулатуры, суживают сосуды отдельных 
г ортанов, вызывают понижение тонуса желчного 
”  ПУЗыря (а это способствует улучшению отток: 
келчи), спужат как болеутоляющее, Уменьшаюг 
воспалительный процесс. 
Берберин — вещество, выделенное из растения, 
3 { успенио применяется в нашей оточественной. Me- 
4 ы AMMO практике. Пренарат под 
Б Пием (берберии) разрешен 
комитетом как желчегопное 
заболеваний энолчпого 


о- 


тем AKG назва- 

Фармакологичоским 
средство при лечении 
пумаря -- холецистита и 
ікелчиокамсиноп болезни, Кории растелия входят в 
состав споциального сбора Әлропко -- 


1 эффектив- 
| пато средства пря лечении некоторых 

| 

і 

| 

4 


олокачост- 
венных опухолей. 

Кора корпей — составная часть комплексного 
препарата холелитина, который назначается при 
очении желчнокаменной болезни, холецистита, 
обострений желтухи. Экстракт из листьев барбари- 
Ca известен как кровоостанавливающее сродство 
при женеких заболеваниях. раці 

Берберит обнаружено нс только в барбарисо 
обыкновенном. Он содержится в целом рядо дру- 
тих растопии (около 90 видов из разных ce- 
мейств). ў 

Ирепараты из барбарисл, как и многио другие 
-локаротвонные растения, но безвредны для орга- 
пасма Потому-то опи столь эффективны, а порой 
(оопа диалектика лечения) смертельно. опаспы. 
(Пообходим строгий врачебный контроль. 


БЕРЕЗА ПОВИСЛАЯ 


Символом России считают березу, и симлол 
этот укоренилея давио: ни в одной стране мира 
Her такого количества Gepes, как в нашей. 

Я Барозу любят за красоту п огромную Полар 

которую приносит она моловоку, аши 
геройства берозы и ее сока: К началу дсвйй араа 
‘скапливаёт. на будущий год ценные о 
`вощества. А весной, когда Корі ара а 
қ ji, вещества эта растворяются, провращ 


олезность березового сока определяется 50 

им составом, палочием многих СОНЦА 
“частности глюкозы и фруктозы, хоро- 
ых организмом, пикотиповой, глу- 


у 


расцареццые 
+t 


ШО. 
) т со к рап ароді 
‚ Час использует а. Б 
№ суставах. Листья борезь 
ат в 100 г свежих листьев сод 
9Т070 витамина. В сухих листьях 
лечебной цолью в ‘пародной. 
Tune ‚используются почки, молодые листь 
re Почки, например, собирак 
В Марте, в период их пабухан 
в, апреле или маб_ Сбор 


“UX 
утром и сушат в темном месте. 4 
Bopoaa — медонос 2 обят бере 
сок, собирахот ero дало с березовых оппло 
дицинскоц-практико используют настой и. 
почек, обладающие мочегошиям, желчего 
противомикробным свойствами. қ 
_ Иастой из попок березы оказывает благото 
Noe Действие при лечении острых и хронически 
форм 21 ран, пролежней и других воспали 


произво; 


сумы, 
1 мых заболевании еба ROBE 
действия пастол 1 отвара из борозовых почек 
проведенная учеными разпых страт показала, 
что в розультато увеличивается мочеотделение, 
уменьшастея одышка, исчезают отеки, Настой из. 
3 Х листьев используют как стимулирующее 
средство, назпачают при расстройствах первпой 
системы, почечных коликах, желтухе, кақ прот” 

литольное и витаминиое сродство. 77 / 
Водпый настой, отвар и зспиртовую настойку. 
успешно применяют при водянке, отеках, язвенной 
болезни желудка, артериосклерозе, ревматизме, 
лезнях мочевого нузыря, функциональных pace 
стройствах піелудка, поражений суставов, подат 
ро. хронических заболеваниях почек, почечнока- | 
менной болезни. ў 3 
Березовый cor принимают. при подагре, отеках, 


ревматизме, как общеукрепляющее средство Ма 
значают при и АНЯ р 
айрино, ру езе, атрофических язвах. “Это. 
приятный OCR 1й париток. Ванны из березо- 
вых листьев дойствениы ира ревматизме, подагре. 
Для компрессов используются“ свощце или сухие 


На сёй 
листья. . 


Березу по случайно называют лекарственным. 
растецием. Из березового дсітя приготовляют масе 
до == отличное противоглистное, мочегонное сред- 
ство. Применяетел оло и как наружное антивоц- 
тическое — при азвах, CLIMAX, 7 a 

Косметика. Березовые почки настайвалот в тен- 
лой воде (для разбухания), затем, отцедив воду, 
смешивают с равным количеством меда, ставят на 
2—3 часа в духовку, л остывший отвар добавляют 
пемного водки и снова процеживают. Материал 
заготавливают NA весь куро, состоящий из 10 
цодур. Диительноеть каждой процедуры 20—30 
пут. Маску смывают топлой водой, после чего 
жу промокают мягким полотенцем и смазыва 
сметапой или сливками, Ў 


Испытаниое средство, придатогцев _ кож 
кость и свожесть, устраняющее морщины, 


‚ БЕССМЕРТНИК ос las 


_ Устаповлело, что 
уже в Дрови 


‚ аскорби- 

рил, калия, 

25 

› бессмертипкә усилие 

зкелудочного и поджелу- 

эвакузлорную Функино желудка и пе. 

У кишечника. Препараты бессмертника 

ub. Но при ллилельном их применении 

ызываль застойные явления в печени, П ре- 

аты растения обладают высокой аптибавте- 
шальной активностью, 

— В пародной медицине рекомендуют микстуру 

З ІШІН хроническом анацидном гастрите, При әтом 

Вена лью бесемертник, кукурузные рыльпа, ты- 

сячениетник, мяту перечную, крапіву, полорол- 

пик. Bee ory травы по одной части, a ромашку и 

зверобой = по две части. Из приготовленной смь- 

си берут одну столовую ложку и заварцнают, как 

чай, Пьют по полстакана 3 раза вдоль за полчаса 
до еды в теплом видо, 


БОДЯК ОБЫКНОВЕННЫЙ 


Пародные названвя — осот, чертополох, потреба, 
татарник. 
н» Аимический состав растения пе пзучеп, Парод- 
пая медицииа применяет пастой и отвар из корней 
‘бодяка. Было замечено, что и пастой и отвар об- 
ладают бактерицидным, обезболивающим, раноза- 
живляющЩим, противовоспалительным, потоголны У 
свойствами. 

— Этим определяется ero применение: в паролной 
медицине используют иригоговленные ИЗ бодяка 
препараты при различных колинау (кишечных, 
поченныйх, печеночных ), а такие как средство, вы- 
водящьее из организма жилкоесть. Измельченлые 
Бону — давиев наружное средство, их прикла- 
дываюз к ранам, фурункулам. опухолям, абсцес- 
сам. 

В научной медицине пока не используется. 


БОЛИГОЛОВ 


2 гомеопатии болиголов прописывают при ате- 

ска ротических явлениях, опухолевидных раз- 
икениях, фиброме матки. 

қ пова повторим: сильпая ядонитость растения 

я уст осторожности при его применении, 


І 
ХАА 
BO 
З «боярышник», несомненно, очень ста- 
ывают со словом «боярич». Поводом дла 
Одо епия послужил, очевидно, эффект- 

писный вид дерева, 

тепение имеют плоды И цвотки 
плодах содержатся сахара, флаво- 
ииковиды. фитослерины, каро- 
ible вещества, яблочная, крато- 
иннокамевиая, ‚аскорбиновая. 
ислоты. В семенах обпару- 

10; В пветках со- 
хрирпое масли 

6% кофейная и 


У 


экстракта, уетраниюшего та 
сердцебиение) и аритмию (в 
боты сердца). При декомией 
статочпости его), невроза а 
жабе елужат вспомогательным средст 
сляные или же заменяют ее. Изучение 
ческих свойств боярышника показал ( 
шаты из пого успокаивают вервную си 
благотворно влияют на He nme Ee ODE ) 
сердца, Экстракт ‚боярышника Е ОДИ в 
карлиовалена. В последнее время вьяспено, АЗ 
препараты из боярышника снижатт уровень хі 
лоестерипа в крови, пормализуют деятельность 
повилиой жолезы, эффективны при лечении» 
героза- ЖЕНЕ: |Д 
Опыт народной медицины зарубежных ст 
говорит о том, что боярышпик можна употребл: 
в при желудочно-китечиных BAQOT EB ALES 2) 2 
Косметика. Зрелые плоды боярышника оспот, 
болелатот от косточек, тщательно растирают, до- 
бавляя к получеплому пюре немного меда, яу 
ный желтоқ или свежей сметаны (сливок). Маска 
из плодов боярышника придает, коже” эластин: | 
ность, топизирует работу кровеносных сосудов. 


ВАЛЕРИАНА 


Пародные названия == валерьяна, аверьяп, | 
маун, мауп-трава, одолян, одолянка, ароматный, | 
чертово зелье, чертово ребро, земной ладан, ко- | 
шачья трава, коптачий корень, лихорадонный ко 6 
рень, козлик, пипик, болдарян аптечный. я 

Историческая справка. Каждому из пас знако- 
мо ато травянистое растение с душистыми розовы- 
ми цветками, От неко как бы исходит дух бодро- 
сти. Видимо, поэтому происхождение слова 0бь- 
ясняют порой так: от латинского слова «быть адо- 
ровым». 

В действительности история посколько ипая. 
Термин попал в русский в украинский языки из 
Французского или henocper твенно из латыни. 
Что представляет собой латинское «валериана»? 
Возможны два варианта: от местности Валерия в 
Панноний, откуда родом растение (букв. «валерий- 
ская»), или өт «Валерий» — имени средневекового 
ярала, открывшего целебные свойства растения 
Парда) в основе слов «Валерия», «Валерий» лай 
ССО 
Panne nee аратвеяная известна с полапа- 
М; 3 ‘мен, относитея к древнейшим лекар 
ственным растениям, О ee целебных й 
Вин на высшую первиу > ара 
еще Apenuie пр ТЕН) вную доятельность знали. 
тель й ученый аны» древнеримский oun 
ну к средствам О, ana ранай залай 

АА НЯ ee 1 У! дающим мысль. 

казывает 
на организм. 


она угнетает 


$ 
разностороиное действ 
Исследования ученых показали, | 

центральную нерину зи 
у MEH bide ее возбуд мость donne “ай 
ІлЛадкомытіеч ( И. 


чных орг тет 
мически сөс рганов, Bee это абуслов. 


тавом растения. Қор ў 
ишы, сос ния. Корнев 
билериғат в значительных кал Т. 
Орла аво Масло, талан cee 
ЛОН Уа, мур: ў 

10, ав 
Д иную 


Op 


о биени 


ЪЧевные в поро- 
г ство у 
‚скарлатины 
Напаром детям промыва 
а RS АА 


овлено, что валериана эффекту 


‚ при ми! ре- 
ют глаза при 


a b улучшение общего 
Чия здоровья, уменьшалась первная возбу- 


ель. Ч0уезвзи тягостпые сердцебиения, Пре- 
Т раты валерланы рекомендуют также при астме 
Әнилепсин, неврозах Сердпа, коронарной 


педоста- 
чех запорах, спазмах желудоч 
- Oro) тракта воспалені П ў 
4 Jenna Л 
4 Қ. Я седалшдногд 
2- 
ЭФ Валерпапа ВХОДИТ в состав многих комплекс- 
a вых препаратов (таких, как капли Зеленина. кар- 
= Я пповален, валокордин и др.). Кроме ТОГО, это со- 


ставн ая часть 


Препараты НПЗ валернаны не рекомендуется 
принимать длительное вромя п ў больших коли- 
чествах. Это связано с тем, что опа угнетающь 
деиствует на нервную систему и органы пищена- 
ения, может вызвать тошноту, толовную боль, 

Пп, возвужденное состоянне, нарушать пормальную 
деятельность сердца. 


многих сборов. 


8 BACILIER 


В народной медицине растение используют п. 
простуде, как нотогонное и противолихорал ў 
cp дство, как желчегонное и мочегонное, при вос- 
палении почек, мочевого п SHEP st, при водянке, 
“келгухе, при глазных болезнях. Василек входит з 
состав соборов, применяемых для ле! енп; парывов, 
в смеси с другими травами его отвар употребляют 
при заболеваниях мочеполовых органов: 
| В научной медицине применяется как то 
рующее ж лудочное средство при нарушениях ція- 
ішенарения, для возоужления аппетита, как моче- 
гопное при заболеваниях мочевого пузыря и по- 
чек, сердечно-сосудистой системы. 

Из сухих цветков василька можно приготовить 
я. 10%-ный отвар или экстракт спиртовой. Приме- 
р- няется как желчегонное средство. 

Отвары краевых пветков применяют как про- 


а- тнроваспаднтельцсе и дезиифицирующее средет- 
з- во для примочек при глазных болезпях и как жел- 
х, чегопнае. 4 

и і 4 

Ry ВИНОГРАД 


| Культурный вилоград возник 7—9 тыспнелелий 
ад в Старом Свете. Уже в древности знали ә 
целобиых свойствах. Об этом можно, р по 
мепдациям древнеримских учепых Цельсия, 
я Старшего, Галена, средневекового мысли- 
рача Авиценны, Со временем возникла 
расль медицины ампелотерапия — лече- 
Б ега содержится сахар (до 21%), 
, кислоты: яблочная, винпая, ща- 
салициловой, витамины с п группы 
ө ягод выявлены дубильные и 

х , пектин, а в самих пло- 
я, железа, магиия, Мара 
осфора, 


, бөсе 
вающее си- 


ра лечении | 


ниях. щитови ЕЕ 
) днай а? 
ary Ghia ДІ” железы. результате 


_ аптисеитическим и легкослабитель 


THM обладает кровоостанавливал 
сочетании с клетчаткой он сти 
тику кишечника, 


Виноградолечение рекомендуется 
к больных, для выздоравливающих. 
Фекциопных заболеваний, для больных | 

ечно-сосудистой системы, п 
удочно-кишечного тракта. Бял: 
ный эффект оказывает при болезнях. 

верхних дыхательных путей. от or. 

Есть и противопоказапия. Ампелотерапия 
допустима для тох, кто страдает сахарпым дпаб 
том, гипертоцией, острыми и хропическими энте 
колитами, язвенными воспалительными. за 
ниями полости рта, желудка, при обостреви 
болеваний легких. Противопоказапо виног 
чение и лицам с избыточным весом. 

Для лечения пригоден лпшь полностью 
пий виноград, свелісприготовленпый или пасте 
-запапный сов. Предпоч тительнее сорта с TOKE 
кожицец я низкой кислотностью, такие, как. 
ла, семильон, рислинг, чауш, мускат александ 
ский. Суточная доза пе должна 
винограда или 1.5 л сока. 


С лечебной целью используете. ый ВИ- 
ноград - паўс 240 высонокалорийый шата 
пый продукт; Действие его ца организм много) О 
разно — общеукреш се, послабляющее, я 
"егонное, мочегоряоот кроветворное. Изюм) особ 
но полезен больным, страдающим аритмией п (8 
дечной слабостью, так как в нем много кали 
легкоусвояемых сахаров, необходимых сердечи 
мышце. Д 


превышать 2 ГУ 


В косметике используют сок незрелых я 
Это падежное средство для топизирования кож 
придания ей мягкости, эластичности, свежести. | 


ВИШИЯ 


Различные сорта вишни отличаются по. своем; 
химическому составу и времени созревания. O 
бенио ценным сортом является владимир 
вашня, широко распространенная в народном хі 
зяйстве. В плодах виша содержатся с 
(ло 15%), пектин (11%), оргавические’ каса 
(до 2%), ипозит, яблочная, лимонная, фолпе 
кислоты, дубильные вещества, керациаиии хл 
рид и, конечно, каротин, витамины В, ©, 
В плодах вишни много ценных anne 
веществ; таких, как медь, калий, © 
ний, В семенах содержится жирное масло 
55%), амигдалин и эфирное масло, В к 
листьях обпаружепы дубильные, вещества 
козиды, лимоннан, кислота. Семена ядові 

Применевие вишни в пародцой меди 
ко и многообразно. Плоды се улучш: 
я шидеваревие, утоляют жажду, шын 
диетическим. блюдом, обладают отх 

1 


ми, В пародной медацине в 


ЦУЕ $ 
аваивающее и моче- 
ых веток назначают 


те я 
авиа было замечено, что выонок — прек“ 
ранозаживляющее сродотво. Эти его сво! 
1 овались (и пепользуются ныне) да- 
човатолями Средней Азии п Кавказа. 
еппов растение борезка-вьюпок зна 
тогих старинных русских травииках. 
ние ядовитое, Содержит глюкозид коп 
Ін, который обладает слабительным дом 
‘также смолы, следы алкалонда. 
4 ародиой медицине воюпок рекомендуется 
абительное и мочегонное средетво (слав- 
збразом кории). хроме того (и пожалуй, это 
ценпое), вьюпок — ‘радикальное средство 
_важиваеноя ран, Растение обладает тало 
пболивающиьм и антитоксическим действием. 
Ва поулароы в пародо настойка кор- 
или свежей грашы. 
гие медики считают, что применять выюнок 
только наружно. Веякое самолечение о 
Моблением внутрь пастоев, пастоек, порошка 
лимо: это опасно дия жизни! 


А 
‚ — древнее лекарственное 
Ero с незапамятных времен используют 

ской медицине, издавна — на Руси. 
енше содержит млого кремневой кислоты и 
ша ых веществ, аскорбиповую кислоту, саха- 
следы эфирного масла, витамин С, провитамин 
ny). В состав evo входит активный ком- 


а препа- 
повышают 
йот JOBATIOG 


МОДЕН) что препараты 
про ивовоспалительное, 


Редетво при Gores. 


родство 

А при 
? логочпыо 
легких, 


ни, Их успе 
Эссенция из © 

медицине. Эссен Це? 2 

сло гомеопатических средет 


ГОРИЦВЕТ 


гава сит глико, 
Е ў сти содер 
Растенио (все ero БЕ т адонитокси 


сердечного действия учше сохранялись 


Чтобы д г 
также сапонины, у двергают быет 
ОВД заготовлениую траву подвер 


60—60°: 
сушке при температуре бут для изготов 
‘орицвет, или а; База аша а. 
ява лекарств,  помотающих Қыр 
сердца, понижающих ОН Шет”. on 
Народная медицина применяет ДЗ; шмер, пр 
сухой травы) достаточно MH pono. на ро | 
воспалении легких, простуде, водяны М 10 р вт 
ходимо Поднять жизненный тонус организ ¢ HOW и "Суха 
пользуют его и как мочегонное (чтобы у ил ренных сосуд 
мочеотдоление), при судорогах, кашле» коли б 
как успобаивающее, при болях в костях и тол 
ной боли, лихорадке и как средство, TOFINO TON 
возбудимость двигательного аппарата цешераф 
пой нервной системы. _ 4 
Хотим обратить 0с0бос внимание читателя 
рпцвет-адонис — сильное средство, УПОТІ 
сго можно только по назнач 


‚воспалении 

И еще о 
нимать горч 
растение, HOE 

Горчичная 
личествах), а 
лилии, — Хо] 
веснушках. С 
кашица, приг 
порошка в те 


ГРЕЙИФРУТ 


В диком вил 
злевидный, ни 
ближайший 
Промышленны 
ХІХ в: 

Плоды cones 
минеральные | 
нов — А, В, © 

Грейпфрут - 
ществ. Достал 
дает замечател 
: Bea cca eae > колана кровон ады 
стах крахмала, а также зары, витамины Е Н г 58 
пы В, витамин С, каротин, соли > Фосфор НЫМ качествам 
ма ), анца, NOM Me THON и другие Бот cae вк. аа 
: Горох в свожем и вареном вило : ae и 
тательный п ЗОД, осо дело 
Е POA оп нальных eae 

ар Применяется  меядонать ча 

твар eT Bop омин OFF уүтомляс : 
IM мочегонным дој гем. рекох бра ая 
г 


нию вра 
горох 4 


Горох, как п другие бобовые, пздрсвло испол 
зуетоя человеком. Известно, что растение куль 
вировалось в Древнем Ёгидте, Древней Греции 
Древнем Риме. й 
Семена гороха 


— ценный м 
Немалое значение имеет 
(диетическом) нитании, 
в народной медицине, 
лададбт спльні 


З “нен д М 
Гороховая мука — среде i тама, a 
eh aes средство упиверсальное. № зма: 
лекарственное. Ми я 
се в виде припарок фары о = 
ist, 26-0 при Seven тво! re х 
тельных а а емони твердых вос ГРЕЧИХА 


льтратов, фуруцк 


аа чроўнк 
OR UIA В культуру 
Қ пазад, сначала. 
‘смена содоржат ; затем в Китае, 
на держат жирн Ў 
HOST CHU 7 Жирпов масло (до 479, a Э конце ІІ — 
тоо, Риц и фермент мирозии. а кай Т 


Растение яда инкда через Hy 
“4 Тура появялас 


Горчица па = 
Треблялась в п 


PMH и научной модны? применяется в. 


для i: дицине, ач голам 
He прлготовлония ленарста Исходным сыр а У 
1X вырабатывают отуло аб 


горчичное 


да нооб- 
зма. Ис 


коликах 

и голов- 4 
хатое | 
опғраль- | 
| 


геля: го- 


_ растение, по 


Louyanpnoe eporer ДЕН 

ІШУ; ap ao средство (особенно 

скоі ба ит Торчичники, 
ак раздрале 

и отвлекающее і 7 ий 


при бронхитах, 


тивопоказания, У б. 
+ Ў потребление 
препаратов Недопустимо при туберк Ae бы; 
а почек, Н 8Ул020 легких и 
pe HE одно иредосторео» 
| ежение: ў 
нимать горчицу внутрь аў аба а 
ль А озах, ў 
Қ вторяем, ядовитое, Ё м 
| пая мука в смеси 
1 3 < модом (в равных к 
чор і Ko- 
уыз, замешанная па отваре заная белой 
рай и, — хорошее косметическое средство при 
весну шкак, С косметической целью применяется и 
қашица, ириготовленная разведением горчичиого 
порошка в тенлой воде. Рекомендуется при жир- 


ротивопоказана при расши- 


ной и сухой кожо; И 
ренных сосудах. 


ГРЕЙПФРУТ 


В диком виде грейпфрут, от ке помт 
ЗДевидный, неизвестен. Родина ero — Индия, а 
олижаитпий родственник -- апельсин сладкий. 
Промышленные плантации: появляются с конца 
XIX в. 

Плоды содержат сахара, органические кислоты, 
минеральные соли, пектин и множество витами- 
HOR — А, B,C, р.р, 

Грейифрут — поистине кладовая целебных ве- 
шеств. Лостаточно сказать, что витамин Р. обла- 
дает замечательным свойством иредотврашать 
кровоизлияния. 

Благодаря своим высоким диетическим и целеб- 
ным качествам плоды растения служат қақ ле- 
чебное питание: они возбуждают аппетит, улуч- 
шают интисварение, способствуют понижению кро- 
вяного давления, очень полезны ‘при функцио- 
пальшых расстройствах почони. Их моло реко- 
мендовать для людей, страдающих повышенной 
утомляемостью, ослабленных после перенесениых 
заболеваний или операций, как общеукренляю- 
шее, лля повышения жизнедеятельности орга- 


тельмус гро- 


шизма. 


ГРЕЧИХА 


вад, сначала в горных районах Северпой шд, 

ом в Китае; Корее, Японии, Cpeanen Азии, 

онце I] — начале Г тыс. до и. 9. гречиха про- 

а через Иран в Закавказье, в ХУ в. әта куль- 

появилась в Европе. Гречневая каша yno- 

блялась в пищу еще древними гушами и мова 

ии. Уже в ХУГ в. гречиха была широко рас- 
и. 

ои большое количество бард, 

(67%), витаминов Br и Вы железа, калы 

° цитроновой и яблочной karen | 

ются высокие диетические качества 

его зрелого плода. В цветках содержит- 

утин, напоминающий по своим свой- 


’возделываютг для получе- 
к) едонос, Из зериа полу- 
тотовлелио печенья, 


погребллетей = 


дуют тапта включать в 44” 
. ут, 0; 


ив (180 чайные лол 
а как чай боз доз | 
реки nt бропхитах, тидертопич 
OER Розе, скарлатине, ay ton 
01107 траву сушеницы бо: 
свойством успокаивать нервную с 


ать давление крови. 


Свежие 1 
листья гречихи хороши как ст 
лечения гпойных | р “ал 
раздавливают и, 
Кладывают қ бол 
тов 


ў 
ы; 


Из листьов и цветков гречихи добывают рут 
(витамин Р), который используют в медицине пр 
лечении склероза, гипертонии, плеврита, ревматиг 
ма и других болезней. б Аў 
реблять внутрь свежие цветки 

— 910 может вызвать от авл, 
110 дажо сухая гречпевая сол! 
8 г давать ее в больших к 
ствах скоту, у животных происходит выпад 


` шерсти. 


ГРУША 


Культура груши была известна с давних вре 
мен, ло меньшей мере за три тысячи лет до ж 
шей эры. Известно, что плоды груши в лечебі 
целях использовали уже шумерские врачи. 
минанио о ней находим в «Одиссее» Гомера. | зар 

Плоды груши содержат сахара, кислоты, дубиль- 
ные вещества, клетчатку, азотистые вещества; 30-0 
лу, большое количество витаминов — А, В, С. Вее- | 
менах груши or 12 до 24% масла, По общему с 
доржапшо сахаров груша уступает яблопе, оди 
кислот в ней меньше, поотому опа кажется сд 
ще. В состав плодов входят ценные пектиновые. 
вещевтва и фитонциды. 4 : сял 

Илоды культурпых и диких сортов груш ис- 
пользуют в сыром, сушепом и консервироваци 
виде. Применяют в быту для приготовления ва 
нья, цукатов, повидла, пастилы, бекмеса (целеб- 
пого грушевого меда), компотов, кваса, сидра, 9е- 
сенции. ў 

Как локаретвешиов растение трушу примепяют | 
при многих педугах. В пародпой модицине о Я 
сушеных груше-иазначают при простудных. забо- 
леваниях, лихорадке, кашле, поносе. Закрепляю- | 
щее свойство груш зависит от к чества в. 
дубильных веществ. Всего более их содержите: 
илодах дикой груши. В свежем виде оши | 
руют пищеварение, хорошо усваиваются о 
мом человека. қ 

Отвар из сушеных груш прекрасно уто, 


жду, обладает обовболивай таптисеп 
мочег к твием. Назначают erg 
у , 4 


и печеные плоды 


| Сок и отва ы och ig 
стопов при От б олар 


пример, при дпабете. Густ 

чают в виде примочек при тя 
Грушевые отвары примере 

шше, Овсяный отвар е сушелым 


левый кисель пазначаюг при. 


оргацов иищевир 


полстакана су» 


'яной крупы. От 
олстакана нато- 
льченных груш от- 
4 часа, процедить. 


ас 
“целей используют зрелые 
(кашицу из них), предпочтительнее 
уши -- в них больше витами- 


лыб. 
‘органических и биологически активных ве- 


Это растение с незапамятных времен привлека- 
ло внимание людей разных стран, В вароде ono 
_ пользовалось большой популярностью, его падоля- 

ли сверхъестественными силами, Извество; что в 
“древности число «девять» считалось магическим, и 

названием «девясил» (еше более древняя форма 

«невесил») ‘обозначались у славян растения, с по- 

‘мощью которых можо лечить от девяти (т. е. 

2 мпогих) болезней. 

“Корнёвица и корни девясила содержат полиса- 
хариды инулин (до 44%) и onyaenun, санопины, 
“смолы, камедь, слизь, небольшое количество ал- 
калопдов, витамин Е п эфирное масло, составной 
частью которого является геленип, или алантовая 
камфара. Полагают, что своими целебными свой- 
ствами растение обязано в основном геленину. 

В народной медицине многих стран настой и от- 
гвар корневищ и корнен девясила применяют как 
отхаркивающее и противовоспалительное средство. 
Но не только. Традиционно этими препаратами 

„лечат заб ния органов дых болезни же- 
г дудка, туберкулез легких, грипп и катары верхних. 
| дыхательных путей, ревматизм, назпачают при 

_ отсутствии аппетита, вялом  пищеварении, рас- 

стройствах кишечника. 

° (Популярен девясил (отвары, пастоп) и как па- 

’ ружное. Например, для развого рода ванн, ком- 

прессов, обмываний при ревматизме, кожных за- 

\болеваниях (сыпях, чесотке, кожном зуде, лиша- 

х, әкӛеме и др.). Одно из действенных средств — 

рошок (мелко растертые корневища) в смоси с 
з причем мед служит как лечебная добавка 
‘страняет неприятный горький вкус. Один из 
“народных методов лечения настоем довясила при 
сти» желудка таков: 30 корней девясила па 
оды парлт в течение нескольких часов в ду- 
затем охлаждают, процеживают. Принима- 

о полстакана 3 раза в день. 
орошем счету» девясил п у медиков. Уче- 
влено, что содержащиеся в растелии 
апример, оказывают отхаркивающее и 
воспалительное действие, возбуждают сек- 
ка и кишечника. Это позволяет вра- 


ть его при бропхитах, кашле, вос- 
кишечника, 


Фармакологам вкл 
10+ 
Государственную фармако- 
аболеваний органов 
ишечника, а также 


лекарст 


7 ў Аа. es 7 : 
В коре луба большое коли 

шести (отсюда "ОАО 

также белки, ore ск 

Желуди содержат дубил 

крахмал, сахара, жанов мест аа 


Үбі проча 
У дуба поистипе шир дт сегодня? К 


у он слу? А 
зования: где и как бели, винолел 


x досок, шпона, па 
ых веществ. Иа жел 
и — желуд 


готовя ся леобход 


муку, дубовый лист. 
добавка к солельям, мар! 

“Особейно надо говор 
народной медиципе. Чаше в 
боковых а cab Лена ро 
а желуди (собирают (о 
пью), паросты ва листьях — р (в Koane | 
та), корни молодых дубков (осенью). Ыы. 

Изготовленные на дуба препараты (особенно 

а. листья) обла сорошим вяжущим, проти 
ра, листья) обладают хор А 
воспалительным, антисептическим и кровооста 
лившощим свойствами. | 

Отвар молодой дубовой коры назначают дри 
посах, дизентерии, желудочно-кипечных кроводе 
чепиях, обильных менструциях. При болезнях жә 
лулка, рахите пьют желудевый кофе; при недер 
жании мочи и сильных-кровотечениях Е отвар 13 
‘сушешиях листьев, цветков и корней дуба. 3 

Вашы из дубовой қоры рекомендуются при ош 
шем ослаблении организма. Неразбавленный отв 
пригоден для, полосканяй при-стоматитах, Ган 
витах, для укр пил_десен. В виде ванн, COMES 
вапии и компрессов употребляют С коры 
не без успеха) при ожогах, обмороя х, разно 
рода пагноениях, При геморрое и т. д. Для: 
же цели могут быть использованы свежие измель 
челные листья, 

Кору, листья дуба используют нередко для при 
готовления отваров, настоев, мазей, в состав KO 
торых входят и другие лекарственные растения 
такие, как ромашка, шалфей, роза, смородина, anes 
робой и др. 


570 применении дуба | 
сего используют кору 
(собирают поздней 


дыня 


Самые 
< седой древі 
‚пий Егицет 
мапского м 
был едва лі 
дукт, особеі 
ред праздш 
сывает лиш 
ХНІ вв. дый 
Химически 
тельной сте 
ит сахара 
витамин! Cy 
лоты п желі 
ные свойств 
ры, минерал 
Общеизвес 
красный дес 
ринуют, Ба | 
(бекмес), по 
Как лечобі 


]лавна п очен 


финики» реком 


ДУШИЦА 


В ботанической ломенклату 
также под названием «ориган». 
Историческая справка. 
душица была известна 
О’ ней 
Қолумолла, Млиний Ст 
астение содержит 


ре растение известно 


Как зелье (лекарство) 
многим древним нар 
О сша. м народа 
пут Аристотель, древперимские автор 
аршии, Палладий, 
эфирное масло (до 999 


включат ў ЛӘ 
ающее тимол, карвакрол, гаранилацет 


свободные спирты. 
Душица широко п 
дине многих стран 
б 


венным раст 
ретвенныз ет 
CA облиственные ве 


рименяется в на 
является оче 
ішем. Для эт 
рхушки травы 
ветения, 


родной меди 
нь популярные 
ого использу 
с цветками, 


травы д 


улирующее 


питания | 
з 


ліслудка, ра: 
{в состоянии 
матизм 


твар дынно: 

ли назначали 
вадержке ‘моч 
тастой_ семян, 


3 м4 чегоцное и 


лен при 826% 


успокаивающ 


Диетолог Е" 


печени 
Ким сод 


7- При кожных 
» Дал обмываний 
SUITE Рекомендуют со при 
ЕТТЕ атеросклеровь, заболо- 


Онпых болях. Мо 
TOUNICCKOI боль 
печени, 


е ло. 


а “а, 
ГЕ б 
10 ко. ДЫНЯ 
таво- г. 
анав- Самые ранние своденил о ДЫНО восходят к 
Я | седой древности (Аравнйский полуостров, Древ- 
по- З “най бошот), в средние века в странах мусуль- 
Боть. | . мапекого мира (Средняя и Передняя Азия) это 
х же- | был едва ІП но самый популярный нищезой про- 
едер- 4 ДҮКТ, особенно в период длительного поста пе- 
ар ца 3 Под праздником Рамазан, когда Коран. предпи- 
| ebinaer лишь растительную пищу. Ўжо в ХИ 
и 06-. ХІП вв. дыня известна па Руси. 
отвар. Химический состав растопия зависит в значи- 
анун- °тельной степени от сорта. Мякоть плода содер- 
OM b= ам сахара (ло 16—13 и даже 20%), каротип, 


ы (и витамин С, Р, большое 


количество фолиевой кис- 


SHOLG доты и экелоза (ато ВО мпогом определяет лечеб- 
этой ные свойства дыни), цектиновые вещества, жи- 
мель- ры, минеральные соли. 

Общеизвестно, ЧТО в свежем видо дыни -- пре- 


Красный десерт. Кроме того, ес вялят, сушат, ма- 
ритуют, из нес готовят вкусный и целебный мед 
(бекмес), повидло, варенье, цукаты. 

Как лечебнов средство дыня используется из. 
давиа и очень широко. Старипные русские «трав- 
Ники» рекомендовали ee мякоть при болезнях 
желудка, различных пенхическиху расстройствах 
(в состоянии депрессии), при туберкулезде; рев- 
матизме, ринге, подагре, как противовоспали толь 
пос, противоканглевое и глистогопиов ередстшо. 
Отвар дынного семени в молоке народные врачбвате- 
ли назначали и назначают (и не без успеха) при 
задержке мочи, при камнях мочевого пузыря, а 


дынный соб при запорах п геморрое: pene 
настой семян, который славится как 9 енто 
мёчегойное п мятлоб слабптелюйос, — OTT Оле 
зеп при заболеваниях почек, печепи и мочево- 
го пузыря. 

“Дак известно, 


ения, 
|, зве- 


% 


2 р 5 машы ыы бабы бал жайы ЙЫ 
ая 


дыня хорошо утоляет жажду, 
каивающе действует на первную систему: 
логи назначают ее в качестве лечебното 
ия при малокровии, О 
ваниях, атеросклерозе, болезнях 00 т a 
_ (целебные свойства т ВН 
содержанием витаминов Во и , со. 


a 
лия). 
ede 


= 


их целях придает коже мягкость и 
ам — свежесть, а глазам и воло- 
ый 8; й блеск. 4 

аб Ба также питательные. 
аски. сли маски из дыни 
,) использовать регулярно 
) полутора месяцев, 


бело-ру- 


+ 


Плоди ожевики содер ат, 
Фруктову, сахарозу), аро, ( 


вещества орган 0 т 
е ически 
яблочная) С ТАЛЫ ai 


(пр 


А Соли калия, медь, марганец. 
витаминами (особенно @ и группы В). 
1 1спользуется 


прежде всего как. продукт. 
; ды хорошо утоляют жажду, пр 
красное тонизирующее (пищеварительный тра т; 

каюлщее средство; зрелые ‘плоды хо- 


If жаропопия ; 
роци также кақ слабительное, а незрелые — как 
THT и вяжущее при поносах. 


қ возбуждающее аппе 

Ягоды SKORIK сочетают в себе ценные пита- 

тельные п вместе с тем лечебные свойства. Из 

них готовят варенье (очень приятного вкуса и 

красивого цвета), повидла, джемы, начинкя, 
паливки. ; 3 


компоты, соки, сиропы, 
цине применяется все расте- 


пия. Свежие яго, 


В дародпой меди 


пиез листья ‘и соқ, плоды, корни, Установлено, 
что листья ежевики обладают вяжущим, пото- | 
конным, кровоостанавливающим, обезболиваю- 
щим, 


ранозаживляющим и аптпсептпческим (про- 
гивогнилостным ) действием, а корни — мочегон- 
НЫМ И противовоспалительным. - 
Способы употребления различны. Например, 
наружно: измельченные листья прикладывают в 
лишаям, хроническим язвам, гнойным ранам. 
Настой листьев в отечественной народной меди- 
Que назначают при поносах п как потогоннов 
при простудных заболеваниях, ЛЯ полоска- 
НИЛ” —при-ансиыах -и-воспалительных процессах © 
половти рта) в неледкой = еще в как «крово- 
очистительное» (при кожных заболеваниях), при 
желудочных кровотечениях, ` обильных менструа- 


циях. 3 

Средетво от поноса — сушеные плоды ежеви- 
ки, иетолченпые в порошок ц смешанные с са- 
харом, 
ЕЛЬ 


В древности п 


в средине века ель служила 
как сгроительный 


материал; из еловов превес»  — 
цы. изготовляли музыкальные ` инструменты, фут- = 
дары ДЛЯ Киир, сельскохоэлйетвенный В 
тарь, кора шла на выгопку дубильных материа- 
лов, а из хвои делали лекарства. $F 
Химический состав ели изучено недостаточно, 
Лабораторные исследования хвой показали, что 
в ней содержался эфирные масла, дубильные в 
щества, смола, минеральные соли, витами 
фитонциды, i 4 
«Конические» кроны елей украшают » 
ши парки. И не только украшают, но 
лятт. Установлено, что запах ели 
прекрасный психостимулятор. 
этого дерева полезно не только 
ники — ‘излюбленное 
съедобных грибов. 
Народная медицина и 
хушки веток с «почками 
шишки. Вловая хвоя об 
гонным, желчегонным, «Й OTHBOL 
Ооливающим действием, Отвар а 
шишек назпачают при ци 


й + 


ях пьют в народе на- 

рева и настой хвои 

себя при лечении козк- 

аконец, нельзя но упомянуть 

Их полезность при многих 

( Ч і лько народным 
езня „суставов доказана не то ароді 


ae 


0 и современной медицинской практи- 


“«Корпем жизни» назвали люди ото чудодей- 
ственное растение. Dro с незапамятных времен 
собирали и применяли не только в Китае, по и 
BO многих других странах Востока. В Швропе о 
пем стало известно лишь в ХҮП в. 
ноголетние исследования ученых по изучо- 
| химических и Фармакологических свойств 
7 показали, что в корнях имеются тритернецовые 
| сопонины, эфирное масло панацен, панаксовая 
кислота, представляющая смесь рфша- зкирных 
кислот — стеариновой, одеиновой, пальФцтино- 
вой, линолевой. Кроме того, ой ару жона были 
троостниковый сахар, крахмал, этектиновыв вещо- 
ства, алкалоиды, слизи, смолы, дубильные ‘веще- 
Ства, витамины Bi, В», С, большое кодцшчоство 
Фосфора и серы, а также микроэлементы; -- ка- 
лий, кальций, магний, железо, натрий, кремний, 
стронций, марганец и. др. Тем не менес фарма- 
колорцческце свойства зкепьшеня изучены нодо- 
_ статочно.. х 
 Kopun женьшеня издавна применяются в на- 
родной медицине Китая и других стран Дальнего 
“Востока: С отим растением связано много ле- 
генд, поверий, сказаний. 
(В) различных странах методы приготовления 
лекарств из этого растения различны. В Горее, 
например, корни женьшеня варят, превращают 
) кашицу. Принимают се по одной чайной ло 
день. Иногда коцсервяруют. 
учеными было установлено, что иренарать из 
‘Корня женьшеня действуют на различные функ- 
| организма, повышают cro сопротивляемость, 
2 организм человека монео восириимчивым 
личным заболеваниям. 


Эти препараты возбулідают деятельность цен- 
ной нервной системы, усиливают 06- 
ств в организме. Восстанавливают си- 
аботоспособиость, снимают усталость по- 
не) и Физической работы. Они улуч- 
т, стимулируют тканевое дыхание 
эндокринной систомы и половых 
ичнвают амплитуду сердечных со- 
режают ритм сердца, стимулируют 
_ регулируют артериальное 
ускоренному заживлению 
систвие универсально, 
(aor препараты зкоць- 
Ч ‹ заболеваниях, По 
прежде всего по- 
рекомепду, 


жетк 


С 1968 г. корень жены 
ственную фармакопею OM 
рекомендует зоир А 
основном при умств 
сти, общей слабости, попижера о ша 4 
низма, после перенесенных 


ний. Р 
Тілительнов применение «лекара ones х 
лугов» или применение его в ы КЕТ 
жет привести к нежелатель ын ТЕН 
Последствия могут быть раза а 
оппо, бессонница, головные аг болан а лл 
сердца, снижение шоловои пот ц г ЕЕ 
хак и многие другие Е ра a 
происхождения, следует применя 2 


Ay бл прежде Be 
значению иечащего врача, под его наолюден р 


настроени 
пих услов 
В красиво 
топить ле 
мейной те! 

Этими. 
зевой, кан 
лаборатори 
го центра. 


ЗВЕРОБОЙ 


бой % 

Шокарстволлым растением авео шан ang | 
древности, Им пользовались, ПАЯ р, др : 
Ё “К ‚лики. В России растение вошло 
греческие медики. 09 ае 
лечебный обиход в начале ХУП в. 9а вим закра 
иилась репутация «травы от девяноста девяти веществ м 
болезней». 220071 Центра нр 

В траве эворобол ученые обнаружили дубиль (Москва), 
ные вещества, эфирное масло, витамины С и PP; мов здесь 1 
иикотиновую кислоту, следы алкалоидов, фитод 
циды, рутин, красящее вещество гиперицин- ДМ. 24 

Используются в растении стебли, листья, цве ӘСТЕТИКО 
ки. Трава зверобоя включена в фармакопею Toa 
тырех государств, в том числе в Государетвев ДОМАШНЕЕ 
ную Фармакопею СССР. ІЗ народной медици х | 
растение применяют при лечении подагры, Ў cocyn al 
ставного ревматизма, туберкулеза легких, м а, М тои 
са. Опиртовую настойку растения в виде кале”, невроза 
применяют внутрь при ревматических заболеві <А эффек 
ниях, а измельченные чистые листья прикладай “9 ому ды 
зают и ранам, что способствует их быетрома Отлыха (вай 
заживиенитю, ших прабабу 
де широкие” 
невы с таких 
вяжущё тлубокое дек 


В Болгарии надземную часть растения исполь 
зуют как противовоспалительное и 
средство, при заболеваниях органов п 
ПИЯ, печени, желчного пузыря 
Биде отвара. В Польше зве 
средство при 
Gece } (к 
о Я желудкадырочки (кру 

и ранозаживляюшофтюлервые ткан 

Te асло зверобоя применяю была в болы 

а с лав и ожогов, как мочегонное, Шаравильному | 

г е как сродство, стимулирующее `Дблтедыошему самоч 

ae сердца и возобновление тканей.  |олежлы cox pa 
одавно шолуче У 4 

ean дави получен новый препарат из звера Lee pel aa 

— Manu, Используют Or Cae енин произв 
tute ООН 1b3) cro как наружна 

БІЛ ES свежих и инфицированных о. : 

воолеваниях кожи, остро морке, | молат “өлгі; 

Зверобой — растение ядо аа мый о 

; > ; х 
применение его требует довитое. Внутренние рошо прости 
а y осторозкности Бай белы И 
Мать его в боль 2 cs Ang 

“ших дозах. В отом — за 


Успешного д 
oF өчен 
пей», ид «девяноста Девяти болб 


Toe теле — рл 
xopontes пас lame ore, 
Tpocnne (¢ it ah 
к пормалпаациц обме OBA дух») 
еа еханизмов, что В конечном titre 
Удобная 


(нимает 
Домапп- 
Дового дня, 


мания ц Ree раса 


өше в. Бой теплоты п доброты о. яў 
4 тими слов 163 

А 4 ad Кандидата мое ого-модика Галины Пеня- 

шло р 12 ) CKEX наук, заведуютор 

закре. | Bae cnet сфармакологцш Всесоюзного ЖЕН 

аопе ти б : х 2 

довяти | ne a ee бпологичвски активных 
м ВЫОТупелио пи RTO: 

убиль- | (тас венного п эстетического Вос а 

Б | з доцента Альвики Выковой публику 

и РР, мое здесь в порядке обсуждения = 

фитон- | 

H. | 

цвет | ӘСТЕТПКОТЕРАПИН: 

о че- ЦЕЛЕБНОСТЬ 

стве» | ДОМАНИТЕЙ ОДЕЖДЫ 


TINE | 

і Хорошо известно, что пля страдаюіция вогето- 
собудистой дистонией, сердечными педомогания- 
*Ми, неврозами тераневтический и профилактиче- 
ский эффект создает одежда, не препятствующая 
кожному дыханию. Такясе. п опыт пудистских зон 
отдыха (за рубежом) подт нерждает мудрость па- 
ших прабабушек, практиковавших в своей одеж- 
‚Де широкие расклешенные сарафаны, платья, па- 
новы с такими элементами русского костюма, как 
тлубокое декольте, завышенные талии п 


безру- 

кавье, 
Дело в том, что рукп — постоянно работато- 
щая часть нашего тела -- нуждаются в усилен- 


HOM кислородном обмене. И решетки всех сортов, 
дырочки (кружева, филейные мережки, рашелье, 
тюлевые ткани и ткани ришелье) во все времена 
были в большом почете, так как способствуют 
правильному кожному дыханию, а значит, п хо- 
рошему самочувстви1о. Свободный покрои моделеи 
одежды сохраняет естественное тепло, а воздуш- 
пая прокладка между тканью п телом при дви- 
жении пропаводит воздушный массаж. 

Также и крашение ткапсй „вы свотдые тона 
придает одежде терапевтический эффект, знако- 
мый всем по ощущению глубокого отдыха па хо- 
рошо простпраппом п выбеленном на солнце 
белье. И это пе удивительно. Белое — символ 
OK я, мира, света, добра. Белое противопостав- 
я чернс ty во всех известных системах фа- 
зации действительности, а метафорические 
рормы, такие, как «белые одежды» (В. Ду- 
‚ «белое и черное», утверждая приоритет 
ад злом п кровную связь добра и жизни, 
пам библейское мироощущение. 
ко расцветки тканей, но и рисунок, 
игур характеризуются бноэнергети- 
ыми диапазон, › частот собетвен- 
і Так, трехгол ник — низкочасто- 
шк = высокочас әтеп, но сме- 
ши могут оказываться пвако- 
дая звизни!) и высоко- 
мы рассматриваем по- 
№ 79 у ў 2 


Д. The 
Метрич 


БЕТ» Психичосиого и физ 
лал работаспособпость, повышая устойчи 
к стрессопым сптуапилм, 
а рай адна ивка, украшения 
оо кус трови зрения, позволяя отдо 
Be Я вам в процессе разглядывания и рассмат- 
(4 пепосредственио. Так, информация ере- | 
ДЫ, в частиости домашней: одежды, обрабатывает- 
ся пами с помощью матрицы «фокус — фон» 
(оснопаппой на принципе доминанты Ухтомско- 
го). На этом же эффекте осповано 1 защитное 


свойстно украшепий «от сглаза», как говорят 
в пароле. 


Таким образом, каждый человек, являясь уни- і 
кальной и неповторимой бпоэпергетической en 
стемой, создает при взаимодействии со средой. 
оритапия разнообразные энергетические микро- 
состояния, проявляющиеся в его облике. И лич- 
ный вкус, индивидуальный выбор расцветок я 
рисунка, покрой одежды по личностным меркам 
привносят в наше общение особые тональности, 
бережно сохраняемые в культуре, қ 


Лечебное удобство 


Помогают дома и стены, особенно когда вымы- i 
ты болы, а интерьер в своем «работающем» со- 
стоянин — после уборки — располагает к вос- 


креспому размышлению) с кпигой в руке. Рабо- 
чая одежда, удобная для быстрых (скорых) и 
разнообразных движении, проветривается, отды- 
xan на балконе. е 
В свободном хптопе растягиваемея на полу, 
помогая венозной крови раскрыть клапаны — 
вверх-вверх-вверх, к легочной артерии — для Я 
окисления воздухом, активность которого всзрос- Ў 
ла после мокрой уборка. Хитов не мешает 
поднять ноги п поболтать ими в воздухе, как 
будто мы делаем это лежа па траве, разглядывая 
живье-муравье — букашек, бабочек, стрекоз. Так - 
поза восстанавливает в памяти клеток отдален- 
ное временем и пространством состояние общения 
с природой, почему и звонок в дверь может за- : 
звучать неуместно и неожиданно, хотя гости | і 
пришли прошепые, ў 
После нескольких чашек традиционного 
благодарим свой хитон за отсутствие nena 
свободпая одежда дает возможность по 
осуществлять спою копдиционирующу aes 
Работает матрица «фокус — фо ? 
спокойной цветоформы вашей од 
ствуют себя увереннее, дарят да 
шуток, флирта, посен Хозяпам 
al ЭКобранной вы-. 
Cater местами) при- 
пим пробле 


той сорочке с подиводуа: 
шивкой (фокус и dou Ў 
влекает впимание гостей я 
мам добра и вла, а ве 
попимающему и вайм 
важнейших функций речевого 
влияющеге па социальный успе 

ae М. x ч 


пи пе схо? 3 
жи романа одежды — 


м и прекрасна, тре- 
конфигурации, рисунке, цвете. 
дно — удобна та одежда, которая 
личности разыграть весь репертуар 
оциальных ролей, 
х 


бое, ІНЕ садись на пол, испачкаеться! Ho подходи 
к плите — испортить юбку!» — то и дело слыш- 
ны подобные окрики. И семена будущего комп- 
лекса неполноценности упали на еще не окреп 
шую почву психики ребенка. И сотворив из 
одежды кумир, в нарушение заповоли, такие po- 
дители не перестают затем удивляться непослу- 
шанию детей, восстающих против зажима лично- 
сти. Ребенок убежден, что одежда для человека, 
а не человек для одежды. Это нравственное, есте- 
. ‘ственное мироощущение разрушается и с по- 
ж” | мощью средств массовой информации, реклами- 
4 5 рующих материальные формы бытия. 
. і “Ребенок убежден, что игра важнее одежды, и 
° он прав: игра сокращает расстояние между струк- 
г“ турой личности и структурой среды обитания. 
Неиграющие, небегающие, ничего не ломающие и 
* не пачкающие дети вырастают в неудачников, 
Одежда не должна мешать великим университе- 
“там игры. Она должна позволять, например, сесть 
«кула хочу», должна быть «вездеходна». 
`Похолодало, но так не хочется переодоваться. 
«А нельзя доодеться?» — спросила меня малень- 
кая внучка Даша, Устами ребенка глаголет исти- 


тые на: Нам всем н ны комплекты с it т Mit 
$ возможностями: удлиненные жакет magn, 
тл ЕТИ мпогообра кавки -- 

қ 25 ў 


зды т Кородкие, которые: можно.набфбенть 
сворху_па сарафан, На” платье (предоставляя 
і фиоритет проветривания рукам), носки-матрош- 
1 “ни. аторымш можно утеплять ноги Пом 
Обходцмостці” о ў 
- Времена года разоряют не только женшин, но 
й мужчин. Но если вместо четырех сезонных 
‘омилектов олежды иметь один, с деталями, 
трансформируюшими модели в разносезонные ва- 
рцавты, TO моя‹по сэкономить на театр, на книги, 
загородный отдых. Кроме того, трансформи- 
юцше детали (подстожки, удлинителі, на- 
и накидки)’ создают дополнительный ком- 


если что и порвано, пспачкано либо еще 
чилось, можно использовать декоратив- 

-штопки, красивые заплатки и OT- 
‚ ИЗ спасательного пакета с этикет- 
Ba‘ пециальной инструкцией, 


разные паборы 
д 
своей ололс 


спо Ў 
(а 


ность угловатой, но зато ис 
Я глаза и пеллинпые ес 
цы, даже неуверенность и HeMrH ен 
ранние морщинки-мыслинки -- ие 
быть неотразимо, если не мешает. yee 
индивидуальному образу. А это ие 
розам и лепесткам, чтобы раскр рай 
равповеликий толчок СООО ба 
А принцессам ве на горошине и О и 1 
крытие своей внутренней сложнос З ee а 
ценности, значимости И он 25 
значения единственн 

Ено без сотворения соботвеннога оа 
внутри себя, В нем, в этом светиле, ыа 
щем над всеми знаками зодиака, и таит са 
всех побед над любыми соперницами и сопер 
И все-таки, как должна одеваться пранце а 
не на горошине? Да никак, лишь приоткрыва 
одеждой данный каждому из нас таинством кр 
щения Дух Святый, ориентируясь по сходет 
по контрасту, по аналогии, 


Проясним эту мысль. Носят гадкие утята на Прим 
своем терпистом пути к принцессе не на гороши ногу ЖЕ 
не броскпе шапки-невидимки, отпугиваюши иды 
чистую силу, чтоб не мешала тайному их росту. 

Горний свот русской православной церкви = 

юродивые укрывали свою тайную силу под смеш 

ной, бьющей в глаза одеждой. Кинув. разноцвет- Как ғ 
ный лоскут ненасытной кривляющейся толпе) имеются 
блокировали они доступ в святая святых і статочно 
в свою высокую болезнь за мир пролитых слёз лишь пр 
И эта одежда по контрасту — знак всем тем, кто] ным лич 
имеет глаза и видит. Я ром-моде: 

Личный, уникальный стиль не дан от рожлв нения -- 
ния, зато и принадлежит вся честь открытия И единицы 
реализации его лично каждому. И нет возмужа Более. 
ния без подражания, без одежды по аналогии циальных 
Основная биоэнергетическая сила апалогий - три жела 


быть гд 
лующий д 
тий — 


в сокращении времени на поиск находок, 
бившихся к той бложайше 
торая манит и поддразни 
собственного, пока еще не 


про 
и сложной подпели, KO 
вает, подаадоривает | 


далекого далека. И лу Ружина 
этот в полутемном царстве Формирующейся души ee 
указывает путь сходства с образом своим и nonosg “Ў9м нада 
онем, а мера этого сходства, в частности в одек 
де Пп поведении, и 


есть тот самый 


ключик өт 


смысла ЖИЗНИ ЛИЧНОЙ 

Монисто, даже 
ка, шальвары, 
или украинск 


па простых копеот 
камилавка, вышитая 
ая сорочка в два щн 
MON, два колора: че 


тек, тюботей 
косовороткй 
зета («два к а 


мод : орав — TO любовь, 
— 10 журба» сакцентирую: 
урі т черт 
Шональности облика, г a 
8 


агадай три желания ЗА 


боре, и ча 


но эффектно, оі 
рололжение, Кто-т | 


ават на первое м 
е 
ровье, 


лы, 


| Много врем 
И Рядом паходяще 
oh яда представляет. 
Такой домашней деятель 
Мне каж 
должи 


ни. Й КИ в этом черпаешь силы. 
х спдого ЕВ ото по просто одежда, Это ре 
Олик, ме й ў т зба 
Примечание: Горизонтальная черта рать эту Е Е села в BOs, раз 
означает пренебрежимо малую сте а над символом ти у самим собой и сегодняшними 
НОГО качесгва. ецень наличия дац- ' ятельствами, и даже со скудными подруч: 
ми средствами» (Анатолий Азаревич, “режиссер | 


ЦНӘВ), 


р 


смеш- ~ 


А 
Как видим, только в одном квадрате матрицы да способствует раскрытию внутреннего м. 
“ имеются все дифференциальные признаки в до- ловека, оказывает влияние на формировани 
статочно выраженной степени. Это’ возможно ee и эстетического чувства у детей. Про 
лишь при исполнении заказа по индивид) Альвики Быковой с удовлетворением встретят. 
ММ личностным меркам, да и то только ма женщины нашей страны, истосковавшився по 
ром-модельером высшего класса. Техника выпол- Og! и традициям домашнего очага» (Мари 
нения — шитье по наколке, которым владеют новская, художник-модельер ЦНЭВ). 4 


единицы как y нас, так и за рубежом. «Полагаю, что дом для всех нас — это не 


Более доступны вариапты из трех дифферен- только крепость, но и оазис, в котором может. 
циальных признаков. При этом, загадывая свои произрастать все, что мы захотим. И это должны. 
три желания, необходимо помнить, что, должен быть добро, належда, дети, цветы. Наша домаш- | 
быть главный, ведущий признак (4 балла), сле- HAA одежда — ото ключ к сотворению своего дич- | 
ДуЮіций должен составлять фон (2 балла), a тре- ного мпра, к реализации своих замыслов. От нее | 
ЛИЙ -- иметь присутствующий, но не сразу обна- зависит наше душевное состояние, наша энергия, | 
руживаемый признак (качество материала, цре- наша красота, а значит, успех» (Нина Симу, ва, | 
тоформа и т. д. — 4 балл). Сумма баллов в лю- искусствовед ЦНЭВ, кандидат архитектуры, py= 
бом наборе из трех дифференциальных признаков ководптоль научной группы Политехнического | 
будет равна 7. Но это разные семерки, различаю- музея в Москве). в. 
щисся соотношением по целям и подцелям. А сколько, проще говоря, может стоить это 

Кстати говоря, в этом секрет трех желаний, самое нлатье — исполнение трех желаний? 
который мы с детства постигаем еще в сказках. 
Не четыре, не два, не пять, а именно три, так 
как 3 дифференциальных признака дают восемь 
наборов, а оперативное мышление человека рабо- 
тает в пределах «семь плюс-минус два», Четыре 
желания дали бы уже 16 вариантов, а для уст- 
ной речевой памяти это сверхнагрузка, попижа- 

Noman эффект прочности запоминания и правиль- 


а 


Педешево, наверное, если подсчитать: хулож- 
пик-модельер, швея, ткаць, отделки, вышивка, со- 
ответствующие украшения. Но если стопмость | 
изделия разделить на его «коэффициент полезно 
го действия», то исполнение трех желаний оказы- 
вастся в десятки раз дешевле (ведь плюс здо- | 
ровье!) тох дорого купленных ‘фирменных, ла 
А висящих в шкафу бөз движения вещей. Здоровье 
“ой передачи фабулы, потому, что индивидуальная модель включает 

Принцессы но па горошине, между прочим, У вас и окружающих бпоонергетический канал. 
любят шить сами, вводя собственные варианты «мне правитея». я 

ырех дифференциальных признаков, каждый Но если вы просто донативаете вещь, что 


му по сходству, по контрасту 
о с АЛДАР (в частности, она но пропадала, осип состояние «хочу — 
б л А i Ў 


12 Г Вт "ото лтно» замепясотся на «надо — необходимо» 
п оо с лоди Тірілер; да каждый раз употребление одежды — 91 
ея дош). а «антиторапия», влияющая в число прог 
товление ‘одежды по выбору ипдив Е торов ша ухудшение здоровья, что в к 
паков на основе матрицы весьма полез- итого ведет к том же денежным расходам, в 
1 тераделтических CBONCTE одежды: па здоронье, Так первоначальная стоимоет 


с», образ-объект становится по- ды уволичивастся, если ne удвайваоно 


аздо эффективнее, чем в елу- 

овления: изделие, и Д0 

дивидуальным) меркам, лась. 

2. 3 ка, чем ЦНЭВ. 
мест 


Morne наши постоянные подписчики просят 

сказать о системе ‘здорового образа язі 
Парфария Корнеевича ИВАНОВА, полвека своей 
азии отдавшего лолу оздоровления, поиску пу- 
тей к прароле человеческого здоровья. Как из- 
кестпо, в возрасте 85 лет он сам остановил свое 
сердце... Но оставив пам знания и мудрость, на- 
дежаў страждущим, методы, которыми он щедро 
делался со всеми. Публикуем. 12 положений ero 
«Детки», 


«ДЕТКА» 


1. «Два раза в день купайея в холодной при- 
родной воде, чтобы тебе было хорошо, купайся 
в чем можешь: в озере, речке, ванной, прими 
душ или обливайся, это твои условия, Горячее 
купание заверши холодным», 

«Нельзя хвалиться холодной водой». Рекорды 
в длительности и количестве купаний наносят 
вред. Система Иванова по имеет ничего общего 
< переохлажлепием. Важна но длительность ку- 
пания (опа не имеет пранциинального зпачепия), 
а регулярвость, Мощная, но кратковременная до- 
звого воздействия па организм усиливает 
ыа. процессы, повышаст защитные силы 
‚< Немногие знают, что, вылив на coon 
воды (лучше два), можно согреться. После 

лучше не вытираться, “а обсохнуть па 
“Можно совместить ото’ с физическими 
ниям, 


«Перед купанием или после него, а если 
сто п совместно с ним, выйди па при- 
ань босыми ногами па землю, а зимой па 
я бы на 1—2 минуты. Вдохпи через рот 
Ко раз воздух и мысленно пожелай себе 
людям здоровья». 
ӘМ надо дышать через гортань П тя- 
до отказа, другими словами, до- 
Я». Әти вдохи жизни обязатель. 
вовать обливанию. 
алкоголя и ие кури», 
2 Тожет тем, кто курит и цотреб- 
ть. Заниматься ею модно лишь цосдо 
аза с этих ядов.\ ( 
ірайся хоть раз в неделю полн 
ис 1 аз ў остью 
ves пищи п воды, с пятницы (е 18 до 
) до полудия воскресенья, Если rede 
дер сь хотя бы сутки», А А 
редусматривает толодания в обя- 
ко. Имеется в виду сознательное 


Іче — при 
1, живущие 


елея лишний | 


мысли, как, 
есть вес, чт ra 
В отношении пищи аа к. 
ний. Важно лишь не МВА ey З 
л ки. р 
ла, есть без спешки, Я 
И. Лучше начинать и заканчивать вог 


ние на молочной пище: простокваше, | 
ацидофилине, р 
6. «Люби окружающую тебя пр 


Не плюйся вокруг п не выплевывай ао mM 
чего. Привыкни к этому: это твое здор . 

Нельзя избавляться от мокроты, о 
ча вместо с продуктами pacnana eee с 
организма содержащиеся в них вещест ay 6 
ходимые для переработки пищи, и es 
защитные силы в борьбе с болезнью. Целая ‘bag 
рика иммунитета тратит массу энергии на выра 
ботку мокрот, Выбрасывать эту энергию расто 
тельно. 

7. «Здоровайся со всеми везде и всюду. О 0 
бенно с людьми пожилого возраста, Хочешь’ имет 
здоровье — желай его другим». 

Без высокой правственности любой 
превращается в неполноценное существо. 

8. «Помогай людям чем можешь, особенно 
бедному, больному, нуждающемуся, обижениому 
Делай это с радостью». 


0 
гі 


человек 


Доброе дело, сделапиое от Души, 


раскрывает 
сознание и 


сердца людей. Духовность — это 
ТОЛЬКО высокие, но теоретические, нраветвенный 
понятия, и прежле всево практические дела, пб 


ИІ 
лезные окружающим. р 

9. «Пободи в собе жадность, лень, самодоволь Дни 
ство, стяжательетво, страх, лицемерие, гордость, : дукти 
Верь людям и люби их, пе говори о них пеепра Нияз 
ведливо и ие принимай близко к сердцу неспра: Дни / 


Бедлиных упепий о них». 


Человеческие пороки так 
ваются па а \оровье, 
вис от 


или иначе 
ибо физиология че. 
пенхики, а все, что 
вается па нервной системе, 
Bano, 


сказь 
ловека за- 
негативно, сказы 
способствует заболе 


10. «Освободи е 
HAX, недомоганиях, 


1010 голову от мысли 
смерти. Это т 
Постоянные мысли 
в человеке мните 
болезней 
плано, 


ae «Мысль не Отдоляй от тела», ? 
“адо выполнять рсо 49 

е 1 

лексиоо следовац м 
исцелению. Хот 


о боле, 
вол победа», 
0 недомоганиях развивают 
м IbNOCTh, ведут к усугублен 
как в физическом, так и в моральнох 


правил: только ком 
ие системе приведет K полно 


я втягиваться в пее м. 
дашон А пачинать лучше всего А КЕ 1 
12, «Рассказывай нора 

Но ne хв ў 


Подверженность вашего 
‘колебаниям 


а 
ЎЎ Дня эмоциональной 
Ў Г неустойчивости 
ay Дни благоприятные 
2 Дни повышенной кон- 
фликтности 


настроения 


1, 2,6, 10, 12, 1 
25, 29, 31 ВАЕ 


Ў а 9, 16,21, 27 
Ў 15, 19, 20, 
yous , 22, 


Влияние на вашу волевую сферу 
(активность) 


Дни, благоприятные 
для деловой жизни 
Дни напряженки, 

рудные для контак- 
тов и, принятия ре- 


свышенной сосредото- 
 ченности, осторожно- 


3, 5, 6, 8, 9, 10, 16, 
23; 24) 26 
7, 11, 15, 18, 19, 22 


1, 2, 4, 12, 20, 21, 25 
28, 31 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 


Г Дни большей про- 
уктивности мышле- 

ния 

`Дни меньшей про- 
уктивности мышле- 


1, 4, 5, 6, 8, 9) df, 

12. 13, 15, 16, 17, 19, % 
20, 22, 24, 26 

2, 3. 7, 10, 14, 18, 21, 
25, 27, 28, 30 


Предупреждение непредвиденных 
ситуаций 


Дни, благоприятные 
для поездок и путе- 
шествий 

Дни, особо неблаго- 
приятные для поез- 
док и путешествий 
Дни повышенного 


6, 8, 9, 13, 16, 18, 20, 
23, 27, 29, 31 


2, 3, 4, 5, 10, 14, 19, 
22, 26, 28, 30 


2, 5, 14, 18, 19, 20; 
21, 22, 26, 28, 31 


ЛЕЧЕБНО-ДИАГНОСТИЧЕСКАЯ ТІ 
СЛАГАЕМЫЕ ФЕИ ИО 


ме се отметить растущее осознание т 
ая приспособляемость к условиям 
Льшинство” заболеваний и недомоганий 

сЕ обусловлены расстройствами нервно 
дежды на ме СД Сір ДР АҚТС 
нии связаны с, и. ИО 
и fates успехами и достижениями в обла- 
с ропатологии. Однако, практическая реали- 
зация открывающихсл возмоленостей лечения и 
диагностики пока остается проблемой; трудно | 
Даже представить себе как много нуждающихся | 
в помощи и не получающих ee. Объединение | 
«Невро-Мед» стремится улучшить положение в 
создавшейся ситуации и приобрело, как известно, 
больтую популярность у паселепия («Семья», | 
№ 33/90). О чем товорит ваш опыт? Что необхо- 
димо для полноценной неврологической и психо- 
неврологической помощи, с вашей точки зрения? | 

— Ситуация. действятельно осложняется: бо- 
лее половины детей в стране рождаются с невро- 
логическими отклонениями, Среди них около 

0% -- с тяжелыми, дающими инвалидность, а 

стальные 9С петяжелыми, но требующими п0- 
стоянного наблюдения и помощи невропатологов 
и психиатров, дефектологов. Более того, в рап- 
пем периоде развития ребенка всякое заболева- 
ние в первую очередь «бьет» по нервной системе. 
Ree больше требуется помощи со стороны спе- 
цлалистов в области педагогической неврологии — 4; 
детям, страдающим патологией речи, органов | 
чувств, двигательными нарушениями, задержка- 
ми первно-псахцческого развития и умственной. 
отсталостью. 1 

зот почему мы сосредоточили своп усилия на 
копсультации, обследования и лечении детей с 
заболеваниями нервной системы, психнатриче- 
ской патологией и нарушениями речи. Круг забо- 
леваний достаточно широк: это и эпилепсия, и. 
пегетососудистая дистония, головные боли, обмо- 
роки, и последствия ‘перенесенных нейропяфек- 
ций, родовой травмы, и нервно-мышечные заб0- | 
левапия, двигательпые нарушения, и врожденные 
заболевания неврологического характера, раздич- 
ные неврозы, запкания, ночной энурез, певрасте- 
ния, Это п те случаи, когда диагнозы не ясны, — | 
у нас имеется вось тот комплеке обследования, 
который необходим для быстрого и объективно- 
го, углубленного обследования, больных 6 невро 
логической патологией. ПІри ‚пеобходимости Ы 
привлекаем специалистов из других областей ме- 
ДИЦИНЫ, Б у (Я 

Возраст пе может быть ограничен: со! ршеп- 
по пепонлтно почему с 15 лет ДОЛИ 
ваться паблюдение (рубеж, определяю 
ский возраст в нашем здравоохранен 
пимая детей с 5-диевного возраст 
даже 20-летнего, ха, практически. 


емье, преллаг 
Р по только, б 
© одпой стороны, бывае 
Nonars п родителей, ч 
оо ооо и xaparrepe 
‘Кого заболевания у робо, Я 
THN ВЫ условия 1040: 
THA, Ведь селі Мать ТІЛІ, бобУмко, поспитываю 
Mute больного побенка, страдают, скажем, сосулие 
стой патологией, попротическимо Барушовиян, 
BPA лу мы раликаиию поможем росопку, прас 
пазпачир ему куро лечения, Надо создать усло 
воя помочь членам семьи. Многие родители Во” 
обще пе сбрашцот шимапия па свое и 
стапе, состояние злоровья. целиком отдавая сеоя 
детям, хотя п то. п другое существенио влияет 
па результат лечения робенка. 

Мы запитересованы. чтобы 
рождалось более здоровым, чом согодия. я 
| семье заключается влесь в профилактике ролы 
вия больного ребенка. Поэтому, когда родив ол- 
| пого больного, 


я 


peo ‘ого родителям, 


“пвобхолимо оболе- 
Hath заключение о 
‘исихоноврологиче- 
А с другой, мы хо- 


паше потомство 
Помошь 


родители мучаются вопросом, 
| можно ли расковать еще раз, мы можем доста- 
) точно полно ответить. Обследуя больного робен- 
\ ка п родителей, мы выяспяем, яваяется ли дап- 


пое заболевание наслелственным, или оно обус- 

ловлено патологией беременности п ролов. Нако- 

і вец, мы помогаем будущей матери, если пе бу- 

} лучи вполне здоровой она беременна или coon: 
рается забеременеть, ролить здорового ребенка. 
Ей достаточно консультироваться раз пли два в 
месяц, а приезжают к пам и из соседних. обла- 
стей. и даже издалека. 

Еще олип принцип. Особеппостью МКО «Нев- 
ро-Мед» является  пепосредственное взаимодей- 
ствие всех тех специалистов, — невропатологов 

_ Gerennx и взрослых), психиатров и психологов, 
{ погопелов. окулистов, генетиков п других. кото- 
‘рые необходимы конкретному больному. Они ве- 
лут ero в тесном контакте друг с другом, вне за- 
впопмостп от приналлежности к тому или иному 

BeHOMCTRY или научной школе. А ведь в системе 

Мішалрава специалисты разделены как бы высо- 
с кой каменной стеной и большинство пациентов 
«Перепрыгнуть» через нее не могут. У пас же, 
например, группа функциональной дпагпостики 
прямую связана с клипицистами, в отделе 
епроурологии врач-невропатолог сотрудничает с 

IOFOM, И т. д. 
— Так появляется бесценный опыт? 

= Именно поэтому мы открываем теперь кур- 

ершенствования специалистов: хотим ис- 
маучно-методический п клинический 
< сотрулинков, В отличие от курсов 
вания врачей, которые организуют- 
А ы лишь в пла- 
я реализовать 

подхода к слушателю, 
amt врачебпого опыта 
тат его в рамки леқ- 
его усроднонного слу- 
пенностью пе бо- 
191 проблема- 


Е Я ёў 
і i he Le 
muuckoro института»: ; } 
Е : ‘Медицинское BY 
4 7 что ИТІ ў 1 
од Пава вро-Мед» (адрес: 


ение У ИТ 
оО овчинииковский п a 
телефоны: 233-16-84, 2 Ke Я а Ее ма | 
роким комплексом л и олектричее 


А ия 
Примепяются исследован азнуковоб 09 


а т 
активпости мозга (991 ) й О к 
довапие его структур (эхо 


а ком 

снабжения (peo шефалография); Ене 

Ronda ультрасопография т ДЕ та @ 
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Дни эмоциональной 


подписное 


ПРОГНОЗ НА ДЕКАБРЬ 


Подверженность вашего настроения 
колебаниям 
неустойчивости 
о 10; 12, 13, 18, 25, 29, 31 
Дни благоприятные .5, 7, 9, 16, 21, 27 
Дни повышенной конфликтности 

11, 15, 19, 20, 22, 26 


пияние на вашу волевую сферу 
тияносты] 
f гоприятные для деловой 


5, 6, 8, 9, 10, 16, 23, 24, 26 
яженки, трудные для 
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сосредоточенностя, осторожности 
1, 2, 4, 12, 20, 21, 25, 28, 31 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность 

Дни большей продуктивности 
мышления 1, 4, 5, 6, 8, 9, 11, 12, 13, 
15, 16, 17, 19, 20, 22, 24, 26 


Дни меньшей продуктивности 
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мышления 2, 3, 7, 10, 14, 18, 21, 25, | 


27, 28, 30 
Предупреждение непредвиденных 
ситуация 

Дни, благоприятные для поездок 

и путешествий 6, В, 9, 13, 16, 18, 20, 
23, 27, 29, 31 

Дни, особо небпагоприятные для 
поездок и путешествий 2, 3, 4, 5, 
10, 14, 19, 22, 26, 28, 30 

Дни повышенного травматизма 2, 5, 
14, 18, 19, 20, 21, 22, 26, 28, 31 
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2 ЧИНаТЬ все сначала, 


ith. дна, 
Uy cht 0900. общественного 
i аа WU образов: НИЯ и 
ому й © отношение қ 
А "оЦолучню, а тон 
Wb ота ноуди- 
приходится ша- 
ИВИЛизованного 
вового государст- 
дается все сущее, как 


OOMLOTRA явллете 
ва. І разве ne в мук 
и ШЫ в умах людей? 
ОО СП всерьез обес. ў 

населени Я Ааа ст Sits eee Му Е 
медицинские, если само это насе, he ўсх Tae 
зываотоя, беззащитных перед розой а И 
не. мора ли покойчить с такой угрозой. а ) и- 
Том, усилиями Ка ДОгО. изо нас Конечно, 
место подвигам. героизму Ш энтузиазму в аба, 
Правоохранительных органов, Но МОм ees ў 


Ча ар. ат “ 
дальше оставаться лишь их пассивными иждивен- 
Мами сфере личной бозопаспости? 


НОВОЕ В ЖИЗНИ Л ЮДЕЙ? 


Насомненио, ни один факт насилия, а тем более 

с Убийстна; НО изоеснет правосудия, И все же в 
практической плоскости остается пока открытым 
простой и ACHE вопрос: как не стать жертвой ца- 
CHINA си убийства? Что может и должен сделать 
Дия этого WALI нормальный человек? 

і Bor почему столь насущиой становится ироблв- 
ма самозащиты, один из важнейших элементов ко: 
ло рой рассматривает публициет Александр Оль- 
Оті в своей статье «Хочу купить «пушку», виер- 
вых опубликованной в № 3/90 газеты «Совершенно 
отеровенно». издаваемой Ассоциацией авторов хе 
тективиого жапра при Союзе. писателей Латвин. 
Предлагаем и вам ознакомиться с ней в порядке 
обсуждения. Напишите, что вы думаете об этой 
проблеме. 

к + ж 


«Меня: всегда питересовало: почему в западных 
странах любой гразкдании (за редким пскаюючени- 
ом) на законных основаниях может приобрести 
огнестрельное орузкие в личное пользование? И по- 
чому там это MOWKIIO, а у нас одна мысль об отом 
кажется по 70 что кощунетвенной, а просто Gpe- 
довой. 

В советской прессе это интериретировалось 
однозначно: капиталисты, дескать, помешаны на 

колачпванли прибыли и им наплевать, что они 

кают и для какого) предназначения. Это ведь 


ступио кая‹хдому, то и применение ORG) — дело 
г. равпо как обычное дело = шасилие, гра- 
Убийства. И опять же с помощью легко при- 
шого оружия. / 

ЕЕ объяснения меня г нет, ue 
- обезоруживали, и я, не о сул 
росто забывал об этом. Ну хотя бы пох 

енок был «загнинотизирован» BGOMIE 
емыслимыми запретами. По как 

яются, меняется | 

‘корости с изменения- 
Ton л разносто- 


снос» говорител: «Поск IDKY для бе 
мізонанцая аА необходима хо 
oan пи милиция, право парод: 
b оружие не подлежит ограниче! 
тоста, Американци др ае 
А Яў ного государства». 
757 тоду існа протяжении дву 
ЛИС Of ного отказаться, | т, Te 
м ды 
„Мп поправка давно изжила бы. себ; 
поскольку США, являясь правовым. государство» 
не позволили бы засорять свой основной. закоп 
мертворожденными декларациями, 0-0 (УЖ 

Я мпого читал б преступности в тех же. ША, 
Англии, Франции, но нигде пе встречал ката ори - 
ного утверждения (в отличие от отечественл! 
исследователей), что-де, свободное владение о 
жием каким-то катастрофическим образом nang 
па рост и тяжесть престунлепий. И в самом Де. 
тот, кто хочет расправитьея с человеком, может 
сделать Это ‘и без пули — с помощью лома, кухон- 
пого ножа или даже мясорубки, о чем писали. Mae 
ши газеты недавно. зедь 4 злоумышлентик перед. 
своей зкертвой всегда имеет явную фору в вид 
Тайнах помыслов, внезапности, нероломства, Он 
Мсогла может подобрать подходящее орудие или 
оруяие для насилия или убийства. И тем проще 
это сделать, чем нотеициальная жертва белоруж- 
Hee, а значит, беззащитнее. Психологи даже 
утверждают, что в слабости и незащищенности. 
человека есть нечто провоцирующее преступника. 

Говорят, в странах Запада в обращении мел 
ду людьми царит завидная вежливость, что, 
нирочем, тоже объяспяется равными возмокно- 
стями в обеспечении личной. безопасность 
Я уяў не говорю об уровне общей культуры. Паш 
хулиган ни в какое сравнение не идет с хулига 
ном из США пли Великобритании. Наш хулиган. 
узереп, что если у него в кармане пож (я уж не 
говорю о пистолете) и сели у него буйное п: 
строение, то для него каждый прохожкий -- oney 
ка, которую, можно без особого дя себя риска. 
Нырнуть под третье ини седьмое ребро. 5% 

Б. старину. когда в моде были дуэли, мужчин 
пы отличались 06060 галанттым и енисходиті 
ным нравом, ибо знали, что не очень вежлив 
обращение с кем бы то ни было могло обери 
CH десятью шагами к барьеру. В _Цью- 
когда встречаются двое джентаьменов (т 
в поздний час), опи прежде всего демонстриру 
друг другу абсалютную лояльность ц пу ые | 
ки. Они знают: неправильно истолкованцый я 
одного ма пих может вызвать GOB ачтай 
акцию, й р 

Америкапский хулигап отличас 
он считается, вернее, вынужден 
роятными последствиями своих 
для лего пе секрет, что кая 
ник может постоять за с 


ж ТОМ, Мо жортиц может ‘быть пооружола 
ЎТ ТТТ ӨШ сам идее па дело, Туг тапсы 
ютеп, ап и лыцищающейся стороп уравнива- 
: Закон то ри равных шалсах соблави преступить 
ў Төрлет спою привлекитольпость, 
амер, рдо деслтилетилми царили 
о Крестьямекие» предотавления о. справед- 
"пости, любая мысль о личном оружии (кроме, 
Разумеется, «геропчаского» — именного) очита- 
ACh большим грохоладением, что и пашло отра- 
кешпе в Уголовном кодексе — кара за хранопио 
У ношение огнестрельного и холодного оружия. 
так получилось, что в пародпом государстве, 
PLO земля, вода и сам воздух принадлежат паро- 
ЛУ, CAM Эко парод остался бозващитным перед 
произволом, И наоборот, карательные органы, 
строивиие с оружием в руках «самоо справедли- 
ROO в миро общество», емело творили любое без- 
BARONE, Люди о трохлинейками, пагапами, мау- 
порами зверели от chocit веосильности и запаха 
крови, 


Вот когда падо было принять поправку к соб- 
ствоппой Конституции, которую приняли прак- 
тичные американцы; как бы пригодилось право 
парода ма бозопасность свободного государства. 
Ох, как оно пригодилось бы во времена коллекти 
визации, когда «рыцари» продразверстки грабили 
и боз того обнищалое крестьяпство, или во вре- 
мена «великих ренрессий» 1937 года, или в соро- 
коныс — роковые, или в пятидесятые — прокля- 
тые. По-моему, у Солженицына в ero «Архипела- 
те» ость такай мысль: если бы люди в годы pe- 
‘прессий не уподоблялись кроликам перед взором 
удава, то насколько бы сузились масштабы гено- 
TU. 

По в том-то и дело, что в пеправовом (мягко 
“товоря) государстве но могли действовать право- 
“вые механизмы личной защиты граждан. Пове- 
CHAT прпиципы «одной калитки»: люди в форме 

“се соответствующим мандатом в кармане 
всегда и при любых обстоятельствах могли при- 
мени оружие, но встретив в ответ ни малейше- 
го сопротивления. ІІ постепенно в наше созна- 
паши генетические глубины внедрялся 
м покушения». Советского человека всегда 
ито, за здорово экивешь поставить к стен- 
же время сам советский человек ue мог 
беспоч свою личную безопасность. Так что 
предрасположенность к убийствам и покушениям 
друг 1 уга заложена в нас эсем ходом нашој 
Ў истории. не удивительно, что на смену массо- 

і вого оте рела который осуществляли споциаль- 
} аны, пришло то, что в совокупности мы 
называем организованной преступностью, 

о товеческая жиапь как пе стоила 
маного т ша, так и осталась прежняя 

аа хотелось бы, чтабы это про- 

е 


9 і \ 
ко противников индиви- 


красную недорогую 4 
с блатного обозначает үші: ГОЛОТ, 
вер... Или можно съездить на 47 
та тоже, говорят, полно этого доб 
вполне доступной — 250—500 рӯ ШЕ 
“Почему мы всегда бопмея за as ШЫ! 
пустим, нам дадут возможность сво ола 
в магазине бутылку випа, то при эт га 
пы обязательно спиться, Если поже peg 
шую электронику, значит, ударимся рая 
мощанетво, CO А он ы; 
друг друга... События в с а 
затем и в Таджикистане очень хорошо 1 
ory проблему. Тот, кто а Ба 
"0 вно его достанет. ; 2 “ с 
адн АНУ — целые арсеналы стрелкового яа 
иного оружия. І 
По т что пистолеты свободно прода 
ются в магавинах — KTO HX тогда и ку- 
пить, с какого возраста, по какой цене; По-моему, 
это пе проблема: возрастной ценз могут опред 
лить психологи, а купить пистолет сможет каж-. ў 
ДЫЙ гражданин республики, который пе замешан @ 


ни в каком криминале и имеет на руках соответ- а» 
ствующую характеристику. И еще условие: раз К 
В год оп должен будет в местном ОВД предьян- 0 Р 
лять купленное оружие на предмет переосвиде Е i 
тельствования и техосмотра. И конечно, должен 9 I 


будет отчитаться за наличие патронов. Немоти- | 
вированиая их недостача может караться шара. 

(pom, скажем, 2000 рублей или латов. Мередача : 
личного оружия в другие руки тоже будет вапре- | 

цена, равно как и продажа пистолетов людям 

с психическими и другими расстройствами. Ну | К 
ит. д. 


ж 

Я 

Я 

А как быть с превышением обороны? Что же, | 3 
водить. за собой двух свидетелей, которые потом в 
па суде будут подтверждать, что оружие приме- 
пено в самый критический момент и в пределах 


допустимой самообороны? А если все пройехо- 
дило без свидетелей? Мы же знаем, что сейчас 


даже работник милиции, прежде чем пустить 
в ход оружие, должен CTO pas подумать. И ду- 
мает он до тех пор, пока какой-нибудь рэкетмен | 


по всадит в него пулю пли нож. 
Вне всякого сомпения, юристам и 
придется как следует поработать пад правовой 
основой индивидуальной защиты. И будьте уве 
рены, на нервых порах боз недоразумений 
обойтись. Ho когда первая их волна схлынет 
поди привыкнут к угловатой тяжести в кармане, 
когда «сбаланепруются» интересы преступника. | 
аорты. пот тогда-то, ‚ наверное, и пойдут i 
УВЫ грабежи и разбойные нападения. Вот гог: 
да, ВОО, и рэкетмены нагрустнут У 
0 пужен четкий закон, г “ero 


пие, пущен кодекс ў 
( 4 обладате: 
нужно, наконец, cont 


психологам. 


на. 


том пеприменен 
архинеоднознач. 
Mero обсуждения. 
cere суждения 
%У ТІ 


возделы вании земл AUT 


Как о це 

лебном ди- 
ении пишут! о ней Плиний Стар- 
9 нем упоминают поэты Верги- 


астущем раст 
Ший, Ибн Сина, 


ляй и Овидий. 
eo балы земляники 
Milonic % 2 анические кислоты (яблочную, ли- 
ор Ав, эфирные масла, соли железа, 
у » Калия, дубильные, красящие вещ ва 
Читонцилы, PAX витаминов — (> Вг Провитамип 
ў $; ж м У 
mara (rune capt) лімі а зон 
на С уступает иі, черной фра аа, 
> ў : 
Земляника по своей полезности растепце упи- 
зерсальное, ee испол уют, что пазывается, баз 
OT ‹ ЦЕ Д цветки, корневища, _ 
Земляпика -- одна из лучших целебных ягод, 
Ценность ce в том. что Опа возбуждает анпетит, 
улучшает пищеварение. хороша? утол г жажду. 
Благодаря высокому содераўа шо многих необхо. 
димых для человеческого организма 
земляника пезамонима для веех. кто 
B диетическом питании. 


содержат сахара 


веществ 
нуждается 


І земляники == но только 
продукт, но и отличиос, проверенное мпогими по- 
көлениямпи лекарство, Народная медицина pe- 
коменлует св при заболеваниях желудечно-ки- 
шечного тракта, гастритах, камнях-почек, abr 
минозах. И свежие плоды, и их водный настой 


прекрасный 


таке настой листьен применяют при общем 
уладкаб сил, малокровии, при болезнях печени и. 


желчных путей, при маточных 
желтухе, рахите, геморрое. 3 

Дзя детей, особенно ослабленных после бо- 
лезни, очень подезны снежие ягоды е мойоком и 
‘сахаром -- как пигательное и общеукрепляющее 
ередетно. 

Растолчениые ягоды используют как наруж- 
ное. В частности, для лечения экземы и лишаев, 
(Как внутрениее такой препарат эффективен при 
поражениях слизистой рта и десен.) 
| Установлено, что плоды земляники способны 

икать ировяпое давление, дают хороший оф- 

: при склера: эидаютцийсл тиведекий бота: 

Карл Линней, страдавший долгие Houston 
ры, полностью избавился от отого полуга, 


кронотечениях, 


и корни земляпики благодаря со- 
льпых веществ могут быть © усис- 
ны Kak шижущее, кролоостанавли- 
палительное, Mover и 
о, Листья растбния обладают 
и, а также антиселтическим, 


ет 9; 


Яро, 


ияники, а отва 
мах маты 
Полный перечень 
Пых  мпоговековым 
етраницу, Добавим 


всего растения’ пазна 


всех показаний, про 
опытом, занял бы ие 
лини, что 
хорош. для полосканий При! бо 
и гих воспалительны 
сами раздавлеяные 
сПедетво д; 


Для той ке цел. 
и листьев в виде 


ноказал, 
ляпики дают бо: 
параты, неже 


КАКАО 


Какао — древняя культура ацтеков, абориго- За 
пов Мексики, В европейских странах растение ЦЫ 
стало известно благодаря испанцам, которые 
виервые познакомились елим в ХМ к. 4 а. 

Плоды какао содержат жиры, белки, крахмал, 
теобромин (до 9,1%); кофеин, пентазин, клетчат- | 
ку, органические кислоты, сози калия и фосфора, і 
дубильные и экстрактивные вещества. Качество 
какао-бобов определяется содержанием теабро 
на: если ero менее 1%, сырье ие представл 
промышленного значения. у тә 5 

Применение плодов какао достаточно широко 
мых, растертый н порошок, служит для прим 
товлепия общеизвестного панитка, масло тиз 
мян — в кондитерской промышленности (токо-, 
ладные кремы, плиточный шоколад), а также. 
в косметической и фармацевтической. _ 

Масло продставдяст собой. прекрасную основу, 
для приготовлення пилюль м лечебных | й 


ДОВЖЕНКО Владимир Романович — кандидат 
цинских наук, доцент, автор бодее 60 научных 
бот, изданных в стране и за рубежоз : 
11 монографий мо вопросам петрадиццоццых мет 
дов лечения (гомеопатия, (фитотерапия), социа: ной 
гигнепы, организации здравоохранения, истории У 
лицины, председатель Научного общества историко 
медицииы Крыма, Среди его книг широко известь 
«Гроною старых тайце, «Служецие человеку», «д; 
зпасты здравоохранения», «Тайна зеленой 

«Па повестке дия == здоровье», «Бере 

и др. Готовится к выходу в свет кии! 

ABM: профилактика и лечепив» (по ме 

то врача СССР. Александра Романо 


“и «Растения служат человеку» 


ДОВЖИНКО Алла Владимиров 
na рколог. занимается _ прак 
традиционной медицины, 
тодами фитотерапии и 

10 чпых раб 


№ У 
г сомлп, стиму- 
ШИ Ae мускулату- 


спользуют главным образом 


1 спазмах сосудов сердца и мозга, 
г В народной медицине какао рекомендуют вос- 
позном при кашле и как мясчительное, 


> КАЛИНА | 


Ягоды калины папоминают по вкусу смороди- 
лу. В их состав входят пөктип, сахара, органи- 
ческие кислоты, дубильные вещества, каротин, 
витамины С и Р (особенно мпого витамина С — 
больше, чем в цитрусовых). Семена богаты зкир- 
Шым маслом — до 21%, в коре содержится горь- 
Кий тликозид вибурпии, обладающий лечебными 
свойствами, 

Употребляют плоды калины № спожем виде 
(отличный диетический продукт), па них готовят 

компоты, кисели, мармелалы, наливки, 
Долто сохраняются в мороженом вида, их кӧнсер- 
SS 


впруют с сахаром. 
‘народной медицине применяются плоды, 


хора и цветки калины. Установлено, что тоды 


тонизируют работу сердца, усиливая сокращение 
его мышцы, полезны т еврозах, сосудистых 
спазмах, гапертонші. Комо того, они обладают 
мочегонным, экелчегопным, противовоспалитель- 
THM и рапозаживляющим свойствами, 

Высокая лечебная эффективность у коры ка- 
лины. Собпрают со ранней весной, высушивают, 
измельчают в порошок и используют при различ- 
пых внутренних кровотечениях, особенно маточ- 
ных, три болезненпых менструацпях. Чаще всего 

| навпачают отвар или кидкий экстракт. 

В каких случаях показан отвар коры? Три 
упомянутых выше (как кровоостапавливаотцов), 
а также при простудных заболеваниях, при каш- 
ле, удушье. Отвар из корней — при золотухе, 

- судорогах, истерии, боссонпице. Популярное па- 
ие средство — отва 


дваром молодых побегов успешно лечат а 
У даже очень запущенную, a отвар со- 
MAH -- действенное средство при несварении жо- 


ценный продукт питания был широко 
070 до пашой оры. Кульгиви ровать 
‘ещо в конце каменного вока, В странах 
а за свои целебные свойства опа 
Moe уважение, Капусту применяли 
ногих нодугов: прачевали свежие 
“оЛЧПого пузыря, печени, «Капус- 
‚собой овощ, КОТОРЫЙ поддерисі» 

сті» и веселое, спокойлов па- 

OT великий математик п 


Лсолы- 


hoe 4.» люд ‘son 
Мамелімченпал сы 
луста усиливает «окроц 
аппетит, улучшает процесс пищ 
лиауот долтольность кишеноик 9 
явллолол хорошим профилактич = 
против хронической диспепсии, т 
= Капусту употребляют при п Аин 
как легкое слабительное Я ай 
и сч , zi 
р ДрАзезател а ар. ае т 
гашло («разбивает мокроту», «прогоняет хрип 
791, ва пим закрепилась SEEN nee хоро 

отивомикробного Л 
‘сродства, Капустный сок употребляют РЕД ayy - 
нях солезенки, при желтухе, а в Ne Re ром 
сомяп капусты — при бессопнице, „Сами жө семе- 
на обладают противовлистным свойством i 

Исследования совотсних ученых показали, ато 
капустный сок поистине иезаменим при лечении 
лавонной болезни желудка и двенадцатиперстноў 
кишки, что он благотворно влияет „па первную 
систему, обмен воществ. Капустный con наше 
широкое применение при лечении желудка спо» 
пижениой кислотностью, а также ‚при воспали- 
тельных процессах кишечника. Как  печебное 
средство капусту рекомепдуют употреблять пра 
ожирении, сахарном диабето, она же способетпует 
выведению из оргапизма холестерина, что лвляет- 
ся положительным фактором предупреждения 
атеросклероза. 

В народной медицине диапазон применения 
капусты очень широк. Листья, сваренные в моло- 
he, смешанные с отрубями, назначают в виде 
прішарок при золотухе, мокнущей экземе, а иде Е 

| мельченпые Й смешанные с япчным- 


бслком, рекомендуется прикладывать roo ene 
ранам, ожогам, хроническим язвам. Сок, разве 
денцый с водой, используют п народе для полос 
хаппи прп заболеваниях торла == р 
тобы приготовить лечебную или витаминную 
маску, используют свежне (желательно с прозе» 
ленью) чисто вымытые листья, Измельченную на’ 
мясорубке массу пакладывают па кожу (она обла 
зательно должна быть чистой), выдерживают 
10—15 мин, затем смывают теплой водой, промо- 
кают кожу мягким полотенцем и смазывают кре- 
MOM, Желательно цо завершения процедуры по- 
лежать расслабившись минут 25—30. ~ q 


а9-- 
КАРТОФЕЛЬ 


ла 9, 
Е пайти более обычное для нас растение 
Пино, как хлеб, позаменимое, и с такой ne 


обычайной биографией! 

и’ Цазванпе «к 4 
ној пра с картофель» 
О көлін; ug Германии, а сама esate! к. 
ШАТ А лил Америки. Испанские путептествен-. 
ШІ» “І Е. обнаружили, невзрачные на вид 
ло; далекой стране Пе ў 
ane Шы ( ру. Картофе; І 
абм мелким и торьким, Усилиями наба 5% а 
лений белекционоров он приобрел one 
м а рел современ 
бй клубнях картофеля 
елок, щаволовая 

соко 


содержится. 
лимон 


ІНх верхних ды 


“Горячий картофель 


Я и прочно пошел в медицинскую прак- 
т й хмал, получаемый уз клубней картофо- 
(ТІН. ЕГО назначают в смесн с другими вещества- 
ми — в присынцках, мазях в детской практико 
При кожных болезнях. Внутрь и в клизмах р 
B качество обволакивающего НН 


средства == приме- 
пит отвар. В хирургической практике — для 
неподвижных повязок — Хорошо себя зарекомен- 
довали крахмальные бинты, 


Применению картофеля в пищевой промыш- 
ленпости, в кулинарии посвящены статьи, науч- 
ные исследования, отдельные книги, 


КИЗИЛ 


Давнее, традиционное лекарственное 
Аи кавказских и других 
ДЫ кизила содержат 


растение 
восточных народов. Пло- 
сахар, органические кисло- 
Th, дубильные и красящие вещества, витамины, 
фитонциды, Кора и корни содержат ткоЗид 
корнин, дубнльные и красящие вещест opra- 
нические кислоты. 

Кизил славится диетическимп качествами 

AVON и своими лекарственными свойствами По- 
этому его широко используют в быту (приготов- 
ленне комцотов, варенья, соков и т. д) и в на- 
родной медицине. Так, нацример, жители Кара- 
чаево-Черкесской автономной области заметили, 
Что отвар корней кизила, принимаемый внутрь, 
помогает при ревматизме, а отвар из косточек 
этих плодов успешно используют при расстрой- 
ствах кишечника. В США употребляют корни и 
кору кизила как нротивомалярийное средство. 
Китайские народные врачелатели ценят это рас- 
ление за тонизирующие и общеукреняяющно 
свойства, применяют нри болях в поясничной 06- 
ласти, шри туберкулезе, заболеваниях почек, мо- 
чевого пузыря. 

Русская народная медицина сиежие плоды ки- 
аила использует при малокровии, заболеваниях 
кожи, подагре, при болях в суставах, нарушепин 
обмена веществ, кору — как отличное жаропони- 
жающее при малярии. Нлоды служат также как 
вяжущее и противоцинготное средство: 

Как правило, отвары и настой готовят 08908 
хах плодов растения. Для OTE настоя 
орут столовую ложку плодов на стакан Воды, 
OAT до кипения и затем настаивают в течо- 
58 часов. 


з 


и качествами, понышает чувство 
Кофеин, содержащийся в бобах, стиму- 
кую и физическую деятельность 
кофеин, кафеоль и другие 
пособетвуют выделению 
ный кофе не ре- 


ОМИЛ о 1 р 

й ді Я 57) 
ыз Шы ах, воспалительных процессах 
ӨЛЬ — действ ге 
При  заболевань Я Об ородсаво 
хательных путей, . 
aor (растирают), _ 


олову ‘канью и. 


_ Как Это понижа Е 
чиваются. ‘ароматические в 
eT своего вкуса, если с 
цикорий, в котором, кроме 
дающего характерный вкус и 
витамин (07 тликозиды, к. е 
Значительно ослабляют возб жд 
ЕЛІҢ кофе молоко и сахар, Вместе с таз 
паетеяг “его- пятательность есе 
ния, проведенные в США (под наблиоденио: 
тельное время находились 47 тыс. человек) 
азали, что кофе, даже употребляемый в 8 
тельных дозах, по оказывает негативного 
стьия на работу сердца. _ 4274 
Но, как гласит древняя истина, == ничегі 


слишком, Әто относится, конечно, и к напит 
оодрости, , 


КРАПИВА 


‚ Крапива прочно вошла в список лекарствен- 
ных растений. Давно и с успехом применяют ве 
в медицинской практике, С лечебной целью ис- 
пользуется свежая и высушенная трава — 
верхушки стеблей, листьев, цветков, КБ 
лива — пол тамин. В листьях содержат-. 
я “ман С, каротин и витамин К, кроме Toro, | 
луоильные вещества, муравьиная кислота, хлоро- 
фила. Хлорофилл содержится без иримеси других 
пигментов, что облегчает его получение. Поэтому 
он не токсичен. В пищевой и фармацевтической. 
промышленности это сырье для получения зеле- 
пай краски «хлорофилл сы 


В народной медицине крапива 
стой) 


ся в 


(водный паг. 
~~ прекрасное кровоостанавливающее сред- | 
ство при внутренних кровотечениях: маточных, 
легочных, кшпечных. К ровоостанавливающее 
действие крапивы объясняется наличием в ной 
витамина К, а также витамина би дубильных 
веществ. Х 4 
Применяют чаще всего пастой крапивы. 
Мистья крапивы входят в состав слабительног 
«бора (вместе с корой крушины и травой тыеяче- 
листника) и желудочного сбора в сочетании. 
с листьями мяты, корой крушины, кориевищами ў 
апра и корнями валерианы. В народной медицине | 
корни крапивы и ее семена (отвар) применяют 
против глистов. 52536 4 
Не все, видимо, знают, что крапива запяла. 
«твердые позиции» в лечебном питании. М. ; 


побеги ynorpeds в пищу в зеленых супах) 
Papuupax, салатах. Наиболее ценны молодые; све 


ья, которые отличаются высокой пита | 
эностью. Устаповлено, что они не уступают | 


даже бобовых. 


КРЫИКОВНИК 


Крыжонинк — сравнительно молодая 
культура. На Руси on появляется в моў 
садах, по-видимому, не ранее ХИТ 
ковных дворцовых садах — с ХУ № 

Ягоды крыжовішка содержал Ф 
органические кислоты (прод 
пектин, витамины С, Bi, а 
щие и иные вещества. 

Как ценная скороспел 
верный виноград), крым 
жем виде, а off 

(Дына а ж ж) 


варенье, джемы, 
> великолепный соки и шша, 


Шиқа обладают 


мочог 
ge OTK ME Ым и обозболи- 
“ ствием, Отвар ягод назначают при 


ля усиления деят ЛЬПОСТП 
того тракта, Кавказская парод 
4 рекомепдуст пастой листьев при 


ШТ 


яго, 
полезны 
тяжелых 


ды и различные изделия з 
НЫ людям, 
заболеваний, 


КУКУРУЗА. 


пих 
выздоравливающим после 


Как культурное растение кукуруза 
С Дашіпх времен, По утверждению археологов, 
как хлобное растение она возделываласт за но- 
сколько тысячелетий до нашой эры. В диком виде 
не встречается, , 

3 рыльцах кукурузы пайдопы витамин К, 
считающийся главным активным веществом, про- 
изводный Ффиллохилон, облалающий аптигоморра- 
Тичоеским действием. В рыльцах растения содор- 
MATCH Tanne каротиноиды, аскорбиновая и пан- 
тотеновая кислоты, инозит, жирное If эфирное 
масла, горькие гликозиды, камеди, сапонины, са- 
харистые и смолистые вещества, танины, сито- 
естерол, стигмастерол, ряд ещо ше ивучелных ал- 
калойдот. 


извести 


Кукуруза издавна с лечебной целью применя- 
лась в народной медицине, Пазначали и’ рекомон- 
довали се при заболеваниях печени, желтухе, OTO- 
ках застойного характера, различных 
пях, женских болезнях’ ка 
средство. С этой целью брали с 


м. ме 


кровотеча- 
= успокаивающее 
олбики с PSNI a= 
зным волобоУ- 
Tat на 


мочепӯ= 


ў аскладывали, 
чердаках, Шазтачал 
“ловых органов, 
Кукуруза находит Шширокоо применение и 
в паучпой медицине. Так, установлена, что жиды 
“КИЙ экстракт и пастой кукурузных 
личивают отделение жоелчи, 
кост», удельный вос и содержание билирубина, 
Ускорятот процесс свертывания крови, эфектлв- 
пый при гипотромбиномии и повышают количест- 
во болтов, усиливают дпуроз, 
Кукурузные пыльца применяются 
пётитах, холай иаа ад как жолчегоп- 
ное, как кровоостанавливающее п мочегонное 
средство при почечнокаменной болезни 11 водликь. 
ля профилактики и лечения аторосклороза ис. 
НОЛЬ? гукурузлое масло Учштыпай, tooo 
снижает уровепь холестерина в крови, 
болгарской медицине кукурузные рыльца 
широко применяют при заболеваниях печени, по- 
чек, диабете, В башкирской пародной медицине — 
как средство, снижающее аппетит, рекомендуется 
лия похудания. | 
В настоящее время продолжают изучать пп- 
щевые и Физиологические свойства кукурузпого 
масла, Ono обладаст хорошими вкусовыми качо- 
ствамі, по усвояемости сходно со сливочным мас- 
лом и растительными жирами. Кукурузпое масло 
значительно снижаст у 


заоолованиях 


рылец упе 
уменьитают ее вяз- 


при холе- 


ожиро- 


2 времен античное: 
Установлено, \ 
ванды содержат до % 9 
ным компопептом которого Ян 
сто сложные эфиры е равличн 
марины, тритериеновые состоит 
кислота, дубильные вещества, В ис 
лях таке обнаружено эфирное масло, ио р 
шем поличостве. В масло обпаружены гера 
борнеол, Голландские ученые установили 
в офирпом масле лаванды содержится ещо! 
‚вых, ранее пе изученных компонента. х 


4 ї 

7 істенит характерен специфический ост 
aun р высушенные | 
пряно-горько- 


рый приятный запах, or tee 
етип растения обладают едким, 
И Е Именно они, срезанные спуст 
7-10) дней после цветения, используются в пра 
тичеекой медицине, ХЕ 
Примепецне, Из растения получают лаһандо 
вос әфириоо масло, обладающее антисоптичоски 
ми свойствами. В пашей стране это масло являет 
ся официальным лекарственным средством, его 
используют для лечения гнойных pan, гапгреты, 
Широкое применение пашло оно в Ффармацевтичо- 


ской промышленности, в частности, как улуяшаю- | 


щес запах других препаратов: 

‚Как антиспазмалическое, тонизирующее перт 
пую систему и успокаивающее сродство 
используется рапцузекйми медиками, 
мии листья 
пулярны 
цес и 


растения, собранные до цветения, по“. 
ках противоспастическое, успокаиваю- 
разяитающее желчь сродство, ТОЛИ 
олар пз цветков лаванды назначают при неврал- 
гических болях 
четании с 


цветками ромашки == при бронхитах, 


лаванда | 
В Австра- | 


и воспалении среднего уха, в со- ў 


өспилости голоса, Месколько в ином качестве слу- | 
жит лаванда в Германии = как ароматическое | 
средство для ванн, приготовления мазей, для a 
мытья головы. 

Народные прачеватели Болгарии применят 
цветки лаванды при нарушениях пищеварения, 
считают, что она ограничивает процесс гниения 


и кишечнике, оказывает болеутоляющее и вотро- | 
гонное действие при болях в желудке и кишеч- | 
ниве. С той ж целью они используют теплые 


припаркп — пебсзуспешно. — из цветков рас | 
тепия, 


Научная МОЛИЦИН 


a Е & рекомендует их при лото 
пш болезней почек, мочевого пузыря 1 почечных — 
лоханок, для лечебных лапи и спринцеваний — 
как ароматическов, антиспазматическое п Jury pe: 
тическое, а лавандовый спирт — как отличи 
аитисептическое средство. 5 
Следует помнить: препараты лаванды из чп. 


спльподействующих, Пазначать их может тол 
лечащий врач. (Шу х 


1; 
ЛАПДЫШ 7 


витамин С. Научно. 

Цветков ў ндыша, ‹ 

_ томов 
ны! 


декоми 
0 со 


к 


CR 
нет 

его 
“ы, 


иче- № 


Lao 


ерв- 
інда 


заю- 
bine 
рал- 


ское 
для 


LTIOT 
пия; 
Ния 
“тро- 
поче 
Ілые 


ў 


ц астма, с 
> оловная боль, бол 


Откон 200- 


LUELLA лпохают при 


ЙК, Экстрақты. 
таб 
репараты нашли широко п 


лотки, ам- 
практике Мпог 


a римененио 
аа Мер, помню Goes pact В Шоша 
применяют при сердечных нов Е ee 
ЗӘПШЭСОКОАГ периоде, при опдока роо, № Климак- 
экетрасистолах, Усилонцом фата аритмиях, 
пи, при заболеваниях с ye Ж ИИ 
ка МИлх о поражением сердца. 
Противопоказаны препараты ландыша пр! и mi 
ритах, острых заболеваниях печени рца сы 
Германии Настой цветков АПДЫША а вине 
считается: эффективным средством при параду, 
Англии ВОДНЫЙ пастой употребляют как Chere 
ство, Укрепляющее нервную систему, предупрезк- 
дающее от инфекционных заболеваний ‘pn то- 
TOBHBIX болях. Цветки ландыша с дечебной целью 
используются также в Финаяпдии, Швейцарии 
корневища — в США. Трава введена в фармако. 
НОЮ 15 страп мира, ў 
” нас для приготовления 
паратов используются цветки, листья, трава, 
Обычно цель их — Уменьшить возбудимость 
центральной нервной системы, усинить мочеотде- 
ленпо При» заболеваниях сердца, нейтрализовать 
застоиные явления. 
Препараты из растения л 
только врачом. При % 
требуется особая 


ЛИМОН 


ской 


лекарственных про- 


андыша назначаются 
внутреннем употреблении 
осторожность, 


Родина лимонного дерева влайтье тропи- 
ческие леса 1Ого-Восточной п. Уже в древно- 
CM CrO культивировали в Междурсчье (Мосопота- 
мия), позднее, уже в срелние века, оно попало 
B Палестину, а оттуда благодаря крестоцосцам 
в Италию. 

Целебные свойства лимона обусловлены cro 
химическим составом, Примерно 86—89% состав» 
ляет вода, 5--79 лимонная кислота, до 
3% — сахара, очень высокое содержашо DUT a 
мина С, а также A, В и В. Самыми высококачо- 

IE считаются боссемяниые формы ли- 


а. 
ственными 
мона. чае 

Лимон принадлежит г числу тех редких ЦО 
дов, которые одинаково хороши и сами по ссо0, 
и в сочетании с любыми блюдами и напитками. 


1 т т ? Ончар 
Их широко используют в кулинарии, в кондито| 


OM деле, в народной и научной MEANING (е 
В народной медицине применение лимона 1 е 
чайио широко. За ним закропилась слава 

сальцого целителя. С лочеблой О ie: 
ды, сок и кожуру плодов = цедру. 

1 We краткий перечець показани: 2 аа 
а, водянка, печеночнокамецшая болезнь, 
з легких, сердцебиение, катар Дас 
Очень хороший эффект при ревматие 


омоте, прострело (люмбаго), отлич-. 
1 ДСТВО; 


еденный водой, сппмаст 
т В ОТК Д оскания), 


с era по- 
кожи, зы- 


| 


обладает мочегонным свойством 


ЛИПА. 


Липа "согда вызывает nocn 
NOM сильном запахе со 
разносится вокруг, и 0 

сли говорить о хи 
но отметить, что ЛИПО 
ЗИДЫ, сапопины, дубильные вощества, 
витамин С, фитонциды и следы эфирного масла, 
Мо именно Эти «следы», вернее даже малая их 
составная часть — спирт Фарпезол, М Долают 
липу липой — придают приятный запах се 


Ч . 
каротин, ча a 


цветкам. 

Ирименениое в 
цветки с 
мена. 


этом чудо-дереве находит все Их 
прицветниками, почки, листья, кора, се- | 
ЗЛекарствецтым сырьем являются цветки, | 
собранные во время цветения вместе © прицвет- 
инками. Сушат цветки в тени па ветру, раскла- 
дывая их тонким слоем, Готовое сырье должно 
быть хорошо очищено, без примесей других рас- | 
тениий. 

Липовый цвет — одно пз 
пародпых средств. В качество т 
MOT внутрь горячйй пастой. В равных кодичо- 
шкаў, малипы он входит в состав по- 
логопногот а = 

Впрочем, целебная слава «липового цвета» — 
в ого локарственпой универсальности. Это силь- 
ное противосудорожное, против палительное, 


обозбоивающее средство. Липовый цвет обладает. 
также свойством 


о растворлть густые мокроты и 
"слизистые выделе рименяют его (в народ 


пой медицине) при простудных ях, 00- 


самых старинных 


мороках, годовцой боли, даже прц падучей болез- | 
ии (опиленевт: 598 Я 


ЛУК 


Целебные свойства 
растения поди познали с 
рошо был 
Pinte, ahi 

В} луковице были обнаружены эфирное масло, 
содержащее серу, сахара — глюкоза, Фруктоза 
сахароза, мальтоза (до 11%), азотистые вещества | 
(до 2,5%), зшсулип, фитин, провитамин А (Kapo~ 
пин), витамины Bi, С, Флавоноиды, следы иода, | 
жиры, различные ферменты, соли кальция, фос- 
Фора, лимониая и яблочная кислоты. Эфирное | 
масло придает растелию особо резкий запах, рай- | 
лражающий слизистые оболочки. поса и глаз. | 
Листья лука (перо) также содержат эфирцо 
масло, сахара, витамины В», С, провитам 
лимонную и яблочную кислоты, Целеби 
ства прилают луку фитонциды, 

Свежий лук, как известло, по 


этого чудодейственного 
давних времен. Лук хо- і 
известен в Древней Греции, Египте, | 


1. 
тельдым действием, предупрежд: 
тает выдоление пиучеваритол 
боль, способотпуот | 
кампе ри поз 


І заболеваниях. 

ДҚ оО фитопцидами осуществляется 

Каа способами -- посредством ингаляции (вды- 
аа й аў и путем 

пр у 


crook hee экстрактов, спиртных, водных па- 
о ервый способ польауют обычно при ле- 

и. лаглоитодьных п оцессон в легких, второй 
Хорошо Toon зарекомендовал при заболеваниях 
шча, Водный отвар из наружной кожицы 
лука применяют AIH заживления ран и язвейных 
процессов, 


Русская пародиая медицина прибегает к ире- 
паратам из лука очень часто, Например, при бо- 
HX в груди внут ( ченыи (или 
гарт а наружно == при 
лечении гнойных заболеваний кожи, для быстро- 
го излечения фурункулов. Хорошие результаты 
уазывание Ber и Илохом зрении (свежий 
сок лука е мелом), использование мука как сред- 
“Стра лтродохраняютсго от заразных болезней, 
Свежая калида из лука пашла примепение 
при ‘обмороятениях. ожогах, Как показала прак- 
тика, опа препителиувт обр: 
прадракае? 
баб, уменьти 


ео при ревматизме, кан протипоцинготиое и как 
восметическое средетно7-- oT песпупак- угрей, 
родимых пятен. Kak говорят в пароде, помогает 
от семи педуг, 


МАЛИНА 


На Руси растение известно давно. Малиновый 
чай «ваварец» из ягод малины и клюквы был са- 
мым популярным напитком, ero подавали к столу, 
использовали как лекарственное «зелье», 

В плодах малины содержатся с: қара (более 
всего фруктозы), органические кислоты (яблоч- 
ная, лимонная и др.), пектиновые, азотистыс и 
прасящие вещества, клетчатка, витамин С (осо- 
боппо мпого его в листьях — в 20—30 раз боль- 
ше, чем в плодах), витамины А, Bo, РР, бета-си- 
тостерип, обладающий противосклеротическими 
свойствами, минеральные соли, эфирпое масло, 

Химический состав плодов малины опрелеля= 
от их высокую лиетическую ценность, огобенио 
в свожем виде. Однако эта ягода вкуспа и пита- 
гольна и в мороженом лиде, 

С глубокой древпости слалится малина как ле- 
карствениое средетво, У поо целебио Da pegs 
poo — плоды, листья, цветки, корпи, «ли вө су- 

о топы заварить как чай то эффектив- 
Не при простудиих заболеваниях (лей- 
BP А a потогониов и жаропонижающее). 
ОЗ ЖЕДЕЛ МІ шле LONE исключительно полезны 
Ав ара аппетито, желудочных 
как обезболи 

иворвотцое. є 

| ІП 


кашле; те, тошноте, 
к 
ство; способствующее у. 


= 
if тита И 


|Гтудочиых кровот 


| органов, заболевании 


| полоскапий при ангине». ; 
Бол цветков (они облада 
телБным и антитоксическим 


зуют в качестве примочек при воспале 
как знутреннее — при женских болез 
моррое, Ripe ; 

Высоко ценится малина у косметол! 
жем, мазь (одна часть сока свежих 1 
четыре части коровьего масла) позволяет. 
вывести угри, отвар листьев с поташом окр у 
пагт волосы в красивый черный цвет, а целебн a 
лед из отвара липового цвета и листьев малин 
(по столовой ложке того п другого на стакан 
воды) — чудодейственное средство против лю- 
бых морщин ш внлости кожи. 


МАНДАРИН 


Растение излестно лишь в культуре. В мякоти 
плодов содержатся сахара. лимоняая кислота, “вя- 
тамины, фитонциды. В состав кожуры входит, 
помимо различных пигментов (особенно много ка- 
ротина), золотисто-желтов ароматное эфирное || 
масло. ч 

Плоды мандарина — депный диетический пра- 
дукт. Их употребление, особенно зимой. епесей- 
кости организма против 

они обладают спосоа? 


стала АРЫЯ 


і: 


сто 


апп тучитать обменные 
процессы. Мандариновую кой гру (целру) приме- 
няют для ароматизации различных лекарствен- { 
ных препаратов как замепитель лимонной или / | 
померанцевой корки. 

Плоды и сок плодов — эффектияное антицин- У 
тотпое и фунгипидпое (противогрибковов) срела 5 
ство. В народной медйдине пой лярна спиртова, 3 
пастойка из кожур ДдОДӘв пля улучшения апі к 


пищеварения; 
процессов в бропхах 
‚ смягчения кашля, 
таиская народная медицина 
стойку кожуры, волный се 


снятия воспалительных 
и верхних дыхат 


использует на- 
настой или отва прп 
как желулочное с ДЗ 
лучшению пищеварения, 


МАТЬ-И-МАЧЕХА 


Мать-и-мачеха -- старое лекарственное растет 
ние, известное, что называется, с нез памятных. 


‘времен. Древнеримский врач Диоскорид и дрение 
римский ученый Плиний 


| Стартий рекомендовали. 
ствара из него при заболеваниях легких и при_ 
Kame, pets 

= Листья мать- 


и-мачехи содержат горькие 
козиды, ситостерип, галлоную, яблочпую ив 
пую кислоты, сапонины, полисахариды, ппулий 
декстрин, дубильные и слизистые вещес: 
Hoe масло, каротиноиды, В цветоч 
Фарадиол, а риидиол, 
Фитостерип, эфирное 
щие лощоства, витам 
П актико. нашли ци 
AN 


т прокрас 
аденин у 


Мать-н-мачоха — 


ч ч < из числ у 
лов. Она уснока д растощ 


ПВаот капед 


буждает аппетит, 


злич НЫХ 
свойством. 


обладает 


! настой лис ; 
> Bose НЯ ee шоев чыот при 9д- 
кашло,) бронхите 4; earner т 
а ОПИЗПСТОЙ жслудка и алей нка, Одра 
10 действует оп при воспалении поп пог. воспа. 
лительных процессах колеи, аа: 
б 

Ги Pownpecert ца раздавлениых листьев или 

ай р а назначают при парывах, рап: С ОПУХОДЯ А 

т, 2 «ожогах, гнойных заболеваниях кожи. В Buse 

=: полосканий при воспалении горла; % 

эа 1 научной медицине листья мать-и-мачехи: ис- 

й пользутот как эффективное отхаркиваюн се и мяг- 

АР чительное сродстио.- Растецие Ходит в состав 

а 44 грудных и потогонных чаев, применяемых при 

0 1 < «й тах броихоэктазах, абецессе и 

LB тангрене легких. 

i Если препарат в виде порошка, разовую дозу 

то г) запивают торячим молоком или медовой 

в водой, 

с Но все это, конечно, при одном условии: Па- 

т значить лечение должен врач, 

Е МЕЛИССА 

й Мелисса — древняя культура Греции и Boc- 

і тоқа. № Древнем Римо растение называлі «мо- 

2 писфиллом» -- греческим слоном (слегка видоиз- 

| мененным), которое означает «пчелиное зельс». 

7 Целебность растения — тлавный признак ero, от- 
раженный и в старом аптичпом названии 

1- р («зелье» -- целебное растение), и в современ- 

ТЕ пом — мелисса лекарственная. 

с Изучение химического состава растения пока- 
залоз что в листьях его содержится эфирное мас- 
мо с сильным лимонным запахом. В состав этого 

1 “ масла входят цитраль, цитронеллаль, гераниол, 
лубильные нешества, смола, кофейная, олеаноло- 
вая, урсоловая кислоты, витамин С. Особенно бо- 

2 таты витамином С свежие листья и молодые по- 

x 


боги. Целебные свойства растения определяются 
наличием эфирного масла, которое обладает успо- 
ацвг м действием. 

о что мелисса возбуждает ашіс- 
Усиливаст деятельность органов пищеваро- 
действует как легкое слабительное, тани 
- ороги, тошноту и рвоту, благоприятно 
бт па серлочиу долтельность, уменьшаст И 
болевые ощущения, успокаивает и укреп- 


ную. систему, 
і на листьев мелиссы народные врачева- 
оплуют при меланхолии, малок Чани. 
дца, неврозах желудка, ‘Головок рул 
ной боли. Растение применяют и 
ваш при упадке сил и парушен- 
ств. Особой популярностью поль: 
ародной медицине Средней 
ки т 


ны, | > смеси п 


ектит | 
внут гіт 
BOB Мат eR, й пару 


“MONON и ik parm. 
НОО сродство Для 
лос и обильной 


( Cub, Умот te прог 
і 1 
терашает _поспалитол ПЫ Про! оссы, етимулируот 
ERPOTOPAYIO доятельноетг pa желез, ноў 
ах ‚молед, 9 
а рановаивляющим 


ушибах, ; 
® кожных заболева 
МОРКОВЬ 


9%: 
е Сипонимы: морновь огороднал, морковь. 
урнал. р 9% 
Повсемостиоо р 


распространение это oropom 


10? 
; 10, по-видимому, из стран. Пе 
ней Азии, гдо издревле известно в дикорасту 
и культурном виде, Морковь возделывали дре 


греки и римляне, Установлено, что в Европе 
Ля по раскопкам в Швейцарии) морковь разв 


растение получи. 


ThA 
ЛИЦИТИП, ферменты), жиры, угл 
(hop, кальций, йод медь, кобальт, ряд энзимов — | 
зу, шверт и дра а также эфирное масло, 

В корнеплодах множес 
задающий), By, 
Поскольку морковь = 270 с 


“рома употребления в сыром п. 
ающего организму хороший заряд 


OT «витаминный корень» консервиру- 
ют, сушат, квасят с капустой, 


і народной медицине п 


І лахолит_ п менение все 
р ение -- ротва, корнеплод и его сон, её ДЕР 
еттті SECTS OT TS 


_ Дейетвие моркови на организм унинерсально = | { 
хощеукрепляющее, „слабительное; эточетотитбв, ая- = 
тисентическое, противовоспалителетов, орезоони» 
вающее, кровоостанавливающее п ранозаживляю- 
щее. Трудно перечислить хотя бы осповные пока- 
зания, их десятки, если даже ограничиться корне- 
плодом. Сок оз него улучшает, освежает пвег 
лица, у Ко MALT Xx матерон—уволцч де- 
ление лока; очень полезен в начальной стадии 
туберкулеза, при_почаннокаменной болезни, Забо- 
чеванилх сердечно-сосудистой системы, - а 
мах зрения. Проще сказать когда противопока- | 
зац ооа язвеиной болезии и әнте- 
ритах. 3 
Морковь назначают как внутрь, таки наружно. 
Очень часто сок дают B coy медом или са- 
харом пли варят протертут MO) молоке ж” 
(пом т при малокровий, общем упадке сил, чы 
фасстройстнах пищеварительного трах- “728 
бессилии), свежим соком: полощут 2 
Eb рта и глотки при различных воспалитель- %.- 
процессах, терт) морковь приклады и Я 
блогах, обморожейнях, THQUITGLS ранах и язвах, 
Лёд на сока моркови тонизирует кожу, придает ей 
свожий загорелый вид, а маски из мякоти морко- 
ші одинаково эффективны при сухой u зкирной 
коже с угрями и сыцями, 


МЯТА 


варополм виде, д 
витаминов, й 


Мята — одно па древнейших к 
полебных растений. В странах С 
его широко, использовали с не 
“це в догреческии период, 


Трава мяты содержит эфирное масло, ценное: 
которого определяется процентным cone para 
ментола. В лучших разповидноетях. чаты. пол 
т 


ультивируемих 
редиземпоморья 
запамятпых времен, 


ментола в Ио масле до 70 5 
ной — до 70%, ишогда более, 


фарм 
парфю 
) одстне на- к 
Д _В кулинарии зинки содержа 
на к всоволможным слизистые д ae 
д), и добавка для повую кислоты, ом 
НЫЙ . | масло, фитонцид а 
прок диапазон лечебных возмояс- тотков каротиий | БА 9: 44 ў, 
применяют и м народной и п пае желтых. 16 наша тирокое примх иб 
дине, Шастой травы способетвует улуч- Но (стома лечения реа 8 ГС: 
гай —— ЗК 7 ПИО з которые B 
ищеварения, CHIVEA гомеопатии ох лекарств, 
т е, ўошноту, 06- малыми дозами т а подобные призна 
«ки, О, ae ИЕ Поготки включены 
оспалительным, обезболивающим действие. данного за ӨЗДІ макоо. Я р 
А й реце бред. даротполпу1 аан поготкоя пастойки, маз 
Паготовляют и: ) как желчего 
Влутрь врачи тасида OE жак зор его ae 
ети печени), по и Hes лотки. 21} болезни желудка, табл, репплась` 


шлонной болі болях в-облаети почеци), м Е к табл гла 
заменимое наружное -- дун обмынаний и примо- средство, шри 7 лы и никотиновой кисло 19 Сей де 


42 г? б 5 5 тост цие из календу: ры ( 
Чек. ІІ тут тоже широчайций спектр показаний: ви, ана cit средство ири злока 


ревматические и артрическио боли, воспалитель- ты, как холях. Таблетки эти повышают ав 
ные продосоы кожи, зуд, судороги и т. д. Для ственных ата ц состояние. Настой примен 
эффективности лечених. при асаб ИСПОЛЬЗО- ў зани орана обтираний, компрес 
вании необходимо готовить кропкий настой. ют дахо в Видо ? 

Морой в быту мы имесм доло с мятой, даже примочек, a ц т 
не задумываясь о се присутствии. Мятное Mac- ees Н 4 BE 
ло — составная часть зубного порошка и зубной ОБЛЕПИХА 

А пасты, а валериана с мятой -- компоненты илпе- 
“CTHOO всем валидола, применяемого при стено- 
кардии. 


Необычайно высокой славы в народе Удостоен: 

т ноказистый па первый взгляд колючий ку А 
этот неказисты I Уш ыхательных 0 
i Огурец =< 

Th тела ш) 


І слову, если вы хотите, чтобы молок тарцик. © его целебных свойствах было изнео 
сено Добавьте песколько листочков мяты. сіце в глубокой древности. Древние греки заме 
А ўн, что лошади, съедая плоды облепихи, быс 


| НАЦЕРСТЯНКА 


прибавляли в лесе, шерсть у лошадей прнобрег 
блестящую красивую окраску. Ё? 

При изучении химического состава ученые 0 ый настой : 
наружили, что в свежих плодах дикорастущей о очки), огуре 


Пастенив отнесено қ сильнодействуютдим сер- 


Tres У 46 it 0] э “ = р РЯ 
; о Шодотван. 6 лечебной целью применяется ленихи содержатся 2,5--7,8% жирного масла» ао бой кожица 
_ издревле. 


I 
8 корбиновая кислота (питамин С), кароти ) и отбелив 

— Препараты из наперстянки назначают лля ря. і pac ae i (тровя ақ ы 
1 <р і ана мин A), витамины Ві, Вг, каратинонды: рибо, таживают мо] 

‘улучшения общего. состояния сердечных больных, 2253 і Г одимые пят 
уменьшают застойные янления, урежают пульс, вии, токоферол, ликопин фолиевая кислота Внут а. 
сажаю неприятные ‘больные ощущения в обла’ лохипон, сахара, дубильные вещества, оленнов Е cue a 
еті сердца, увеличивают скорость кровотока, про- ара динолевая и пальметиновая кисло ў == --. 
В шают отеки, одышку, увеличивают мочеотдо- КИІНЕ А: ане натуральные нитаминоно- УВАПЧІ 

dene.“ Эффективкость действия наперстянки Апа Коро облецихи найден серотолив (алка- 
a озволила применять ве при нарушении кровообра- МОНА гиппофаин), который испытывается в мною 
и застойных явлениях, клапанных Поро- юиеленных клиниках в 
ердца, гипертонии. Это одно из сильнодей- кого средства. 

средств при заболеваниях сердца м со. ё: Широкое примецение 
х ской народной медицине: 
дьное применение даже малых доз папер- кращения болей 

MBOAUT к накоплению ядовитых вее для быстрого 
МН Д веществ р 8 
Ме, Потому препараты из наперстян- ции IC эпителизации ткапей. В пароле ото "зид тарақсант 
рошки, таблетки. водный настой, спирто- Плоды в виде сока, ро; ва пароде использ. мн, сахар, жж 
йки 2 назначаются: толька т т. стойки, сирота о настоя, спиртовой на а opranuueer 
ся бол ADK : С Авит: к ` -‘азначают 7% д 1 CK 
ся больными только под наблюдени- авитаминозах, язненной 27 внутрь при различ расяшие вещ 

І болезни пищевода и. 


IVR. Нарузкио 2; итамины 
дү Ка Вод астан г \ Hp) 
дуют при ко AULTE настой д масло pero ы тараксабе 


ARH 

ющих. Яавах,. о долго не зажив ых кораннках 

Е > Р тулевом поражении Ne GR ON HOSE, acanrunty фла 

БТ) растение ноготки, или қа- П реднеў З комп a н слизистых обола 
it ete Древней Греции, Вименяют п Пессы из листьев обле 
! ‘народная медицина ог: ада 4 

таш З 1 при- ; ит еқ, 

цветочных корзинок “кадепдулы i Пищу в, 


Ц ежем и, 
ечения а заболе ІН ў к ЛИ кі BI 
enn ae ваний почени, ( ПО ЛИнитамин. | 1рованном состо 


дка кишечника, ў “аучная м ИЦина Е “а 
| начар 2и тамицпов ст Поль уст плоды 001 


Т при ai, Средство, Ма ; 
а лечении ожогов, oes oT 
50 ‚ Әкем, 3 
дцатиперстной л 


А Одуванчик т 
качестве противоонухо н давно. Er 
; пи, Древнего, 
пашла облепиха в рус атных времен. 
для уменьшения и про 9 весь мир кит. 
при воспалительных процесс Какие же ці 
аживления рап, ускорения грануляз дуванчике? В І 


i. 


ГЕ 


Жалы! 
16м подчерк 
Rolla, употреб, 
одов огурпц ; 


а вх 4 
зольные вещества, Клетчатка о авотистые п 
ды бо нами 2 Soe KUO зеленые пло- 
і біцензвестио У ы 
ў потреблен 
А TAH. соленом, маринованном аша, Муров в свежем, 
8 . Мено Т! 
пное Факт: со времен Гиппократа за pry „19800тый 
блот крепилась слава целебного agree овощем за- 
mca rity асі уа ВОИ Toe С tex пор и 
оқача только” сампоплоды и. пу сок те, ПРИМеняет ity 
annie. на, цветки. СУ О и кожуру, семе- 
4 пра Как показал многовековой га на 
монд. стуречный сок поледь п Т а ори 
А 4. самых а: бра: с 
ессов, заболеваниях: опен 1р) ‚самых равнообразных 
тивовоспа: = 5 ОПОНИ Е про- 
nate a оным, мягчптольным, обезболивато- 
Щщ и м. ITO средство от кашля, мочегон- 
mee гонцое, нежное слаоптетьное”и успока: 
Ј0щее. Падит 5нріцатовленцый ИЗ оге 
5 \ 2 ле з огуренных 
стоец ОЧАКОВО хорош др ОАО 
2. Ру? = 2 
күс- 00м мочеиспускании 1 при заболеваниях 
естно Лыхательных оргацов, — < 
мети- : Огурец — ро орах  пораценную 
часть тол: зисыпают по ошком из сухих плодот 
BICT Py) (база нн са СОН 
оез семян). 
рана базу ”, 
стала „ огурец — популярное косметическое средство. 
С этой целью используют огуречный сок п вод- 
1 об- ный настой зеленой кожицы (обмывания, при- 
й 006- мочки), огуречную пудру, полоски свежей огуреч- 
а, ас- How кожицы. Процедуры с огуречными препарата- 
ит: ми отбеливают, смягчают, освежают кожу, раз- 
‚вита- 2 we 
эфла- стаживают морщины, снимают угри, веснущки, 
4 родимые пятна. 
фил Внулрь огурелний сон принимают Kak в чис- 
овая, ; атқа OCI ао ра 
TOM виде, так и в смеси с медом или сахаром, 
исло- ет а а 
зоно- ОДУВАПЧИК 
алка- 
ного- Одуванчик кан лекарственное растение ИВС 
2 а тен давно. Его применяли медики Древпей І 
холе Д Ва 
| ции, Древиего Рима, Это популярное — с поза 
10% У мятных времен — целебное растение. знаменитой 
ру й на весь мир китайской фитотерапии. 
пре Какие зе целебные вещества содержатся в 
сах, одуванчике? 2 корнях и листьях — горький глю- 
гуля” 


козид тараксантин, смола, каучук, полисахариди- 
вулин, сахар, жирное масло, слизь, аспарагин, хо- 
лин, органические кислоты, соли кальция и ДЕЛШ 
красящие вещества == PE CUA Е 
витамины и другие вешества. В пориях обпаруже- 


эмен- ня тарансастерол, стерины, аа А 

ii ор: гах листьях -- каро ды == Т8- 
хива- ‘ных корзинках и АША гаар: Ема 
при факсантин, флалоксантин, л ў i 


} листьях, кроме 10- 
30, 


өчен. 
пихи 


М 


К а диол, фарадиол: 
- спирты ариидиол, : 01 
a найдены санонины, льцип, фосфор, nse 
аш С, ж. 
юводя паучные исследования, ученые уста» 
или, 110 горькие вещества растения возбужда- 
втит и улучшают деятельность пищевари- 
г акта, обладают желчегонным, прот», 
слабительным и мочегонным деистви- 
траву одуванчика применять стали 


че 
неизвестно, 
ТЫ славяна- 


несо- 
Пвавтои харак- 
яемого в но- 


ғ 


почечнокаме: 
< Молодые листья и сок — pa 
«малокровии, ревматизме, подагре. В пі 
ву одуванчика назначают при общей слабос 
a печени, камнях в печени, Г 
интересно, что это Мастение во апу. 
тивируется как ого ОЙ хуле Grea 
листьев зекомендуют для улучшения 
а ! эт HOCAR охмативатия в тада 
В! холодной COTRNOI в е LOT HOOT OT 
дистьев удаляется, 
‘иетья и корень одуванчика 
кари используют для лечения заболеваний печени. 
как ‘средства, уменьшающие количество холесте- 
рина в крови, Сок растения используют как тони- 
зпрующее, мочегонное с CUCTRO, а также при пода- | 
гре, желтухе, кожных заболеваниях. “ 8 ¢ ; 
Мавчньйя cox оваа в рубкой народной. 
медицине нашел широкое применение при вывез. 
дети! мозолей, как косметическое: ередетво дая. 
удалепия веспушек, угрей, кожных пятен. Па- 
учпая медицина рекомендует корни и траву Oxy- 
ванчика для возоуждения аппетита и улучшения 
деятельности келудочно-кишечного тракта. 


ОРЕХ ' 


ых 
состава гро 


Французские ле-. 


Грецкий орех у нас — ровесник крещения Ру- 
cm. В диком виде орех грецкий встречается в го- 
рах южной части Средней Азии и на Кавказе. қ 
ак садовая культура возделывается в Cpex- 
ней Азии, на Кавказе, Украине. 

Ядро ореха очень богато жирами (45--71%), 
много в нем белковых и экстрактивных безазотис- 
тих веществ, витамина С. Любопытный факт: ви. 
тамипа С в грецком орехе в 8 раз больше, чем в 
лгодах черной смородины, и в 50 раз больше чем 
в цитрусовых. Содержатся таке витамипы А, 
В, Р, В. Своей высокой калорайностью грецкий /- 
орех не уступает продуктам экивотного происхож- Е 
дения, а некоторые из пух значительно превосхо- Я 
ДИТ. ч 
Греццие орехи употребляют в свежем видо, в ў. 
поджарепном (каленом), используют в кулинарии, к 
з кондитерском производстве. Очень полезно как 1% 
пищевой продукт ореховое масло, ; ч 

В лекарственных целях применяются листья В. 
зеленый околоплодник (кожура), масло и кора іа 
Кор. й 

а пастой листьев эффективен 
при лечении туберкулеза кожи (примочки, ком- 
прессы). Листья в свежем виле — пепытанное pe- | 
ками ранозакивляощее средство. і 

Пародиая медицина различных стран использу- 
ет листья и околоплодную кору, главным образом 
в виде пастоев и отваров: Такое. лечение, как пог 
казывает опыт, весьма эффективно при снойпы 


ранах, воспалительных _ процессах 
ваннях, авигаминозах, ревматизме, как вяжущее, 
MEN У 


противо и как общеунреплятющ 
шейт абат. 28 


твар скорлупы грецкого орохаї ae Be. 
ый ame осмото ero прам 


ченых показал, что корневи- 

шка содержат производные фаоровлю- 

идинол, албаспидип, флавоноиды, горь- 

и бильтые пощоства, крахмал, жирное р 

ЭФирцое масла, пощество фильмарон, пагубно дой- 
с 


даст оффективным действием против ленточных 
WOTOB, противосудоролатым, обезболивающим и 
ранозаживияющим действием, А 
Русская народная медицина использует настой 
из корпо для пани, обтираний и примочок при 
судорогах ног, ревматизме, гнойных ранах, гомор- 
рос, язвах. Пародные прачеватоли Карачаево-Чер- 
ОООЙ автономной области отвар корневищ при- 
| мепяют внутрь при веперичееких. заболеваниях, 
_ ваоолеваниях седалищного перва, a епиртовую на- 
тошу в виде капель -- при сухом плеврите. 
Впутрениее применение препарата требует 
большой осторожности, обязательного врачебного 
паб: модения: растение сильно ядовитое. 


ЦАСТУШЬЯ СУМКА 


_Исследованиями ученых устаповлело, что рас- 
TUE содержит хол, ацешахоцц, тирамин, ино- 
аит равновлюкозих гиссонина, бурсовую, фумаро- 

вую, лблочную, “Шмонную и винную кпелоты, ду- 

_бильные вещества, калий, витамины Си К. = 
тонциды, эфирное масло. В семенах содержится 
жирное масло. Главным действующим веществом 
Пастой сумки привято считать витамин 15, 
ускоряющий свертывание крови. 

В. цекоторых зарубежных странах растение 
ультивируют. Так, в Китае пастушью сумку вы- 
аіцилают на огородах. У огородпой более сочные 

bi, В лих содержится повышенное количество 
отца, витамина Bi, аскорбиновой кислоты, со- 
альция и фосфора. | 
народной и уаучиой медициие используются 
сти растения > стебли, мистьл, цветки, за 

шом корпей, і 

10 сумку издавна и широко применяют 

дном медициие. Она Хорошо останавливаег 
шые Внутренние кровотечения, снижает ар- 

г Дав епие, суживает периферические 
ран: ус пение мочи. 

ОИ Б 1010: растения, при» 
снаниях печени, почек и моче. 
начают тако при печеночных 
менной болели, для ours Ў 

М 4 остановки 


осло 
i aes це, при золу- 
қ 


ЧТО препараты 
Вызывают HOMER jE. 
ўе периферичо. 
PAUP трапу па- 
маточных 


чени, неченоч 0. 

па воществ, воспалени 1 
Какова роль растения В. 

Водный настой пазпачают вну 

папливающес средство. Хоро 

(окт получен и прл лечении oe 

ского воспаления почек, ӯ 


ПЕРВОЦВЕТ 


( 3 % 

O целебных свойствах растения а 

‚бокой / “гіх, верили в его чудодейе 
tits ОЕА Kit считали первоцвет ле 
силу. Древ рек : ; a 
воины конки Олимпа, пазывали его лоде 
ном — цветком а а ot Ой 

Порноцвет, или приму: BU See) фоновой 
санонинов, салициловую кислоту, ae 
козиды примулаверозид и примверозил, витамии 
evita ОФ ‘ло. В цветках обпаружен: 
каротин и эфирное масло сн ай 
санонины, флавоноиды, ч витамин 097 га rh uf 
б лгарских медиков, доиствие корпен перса 
обусловлено главным образом сапопипами, а так 
сложными эфирамн салициловой кислоты. Р е 

В народной медицине используются Kopin, 
листья и цветки, главным образом в воде 
стоя. 

Первоцвет — древнее и испытанное 
Цветки растения заваривают как чай, они с Ў 
и как потогонное, и для успокоения нервиои си 
стемы, и как отхаркивающее при заболеваннях ор- 
ганов дыхания (бронхите, коклюше, астме), при 
простудиых заболеваниях (пле), ревматических 
болях, как мочегонное. Препараты примулы успа 
ливают жолу. очную секрецию, новышают обмен 
веществ. Народные врачеватели рекомеядуют цвет- 
ки ее при головной боли, нервной слабости, бес- 
сопнице, 

Во многих областях страны из листьев перво- 
цвета ириготавливают салат. суп. приправы км 
су. Мекаючителтьно полезшы такне блюда весной 
когда организм особенно нузкдается в витаминах 


ПЕРЕЦ 


зелье. 


Существует мнозгество со 


ртов стручкового пера 
ца, отличающихея окраской ў 


1, 
аа Е р экгучестью, формой abated 
плодов. Установлено, что в сост boy ваюіце 


NOE ав их входят са 
ра; оелки, витамин (67 провитамин 


А (карот 1 
меньшем количество ( Поти 


витамины Ву, В», №, 5 
: у ste і пест ШЕ 
эфириов и мирное масла и другие nemectpa, 
SPR RATT богаты витамином С. В этом оти 
АСАННЫҢ занимает среди овощей первое мест 
а сладкого перца по содержан 
Қ И. почти равноценны черной сморо, К 
держашио каротина р 
д = моркови, 
М ТШ Қана в значительной степени завие 
ifenoavsn aera сорта имеют широкий ene 
І i у В кулинарии (их 
тащ an ў (их употр к 
А) М. виде, варят, AADAT, пекут ў өтреб а 
Wh ns Коцсераной 1 и 
i промышленности (соус 
терец Фарииронани 


пады, перен, сок, 
молотый ў 1 
ШЕР того, молотый. шере. 
с ‘р 


акс 


корни, 


с на- 4 


еспой, 
минах. 


п. пер- 

ормой 
саха- 
i). к 
КОР: 
. Ис- 
отно- 
место. 
анию 
дине, 


г водянве, отеках сердечног --пронсхо 


неврал Тил, 
оци 


перцового | пласт 


ладкого перца 


| ORTHBIIOS прот OMMUITOTHOS 
TIMeCKOe средство дя 


улучшения апп 
768 ў 


Спиртовая насто ка перц: 
1 этовая нас : ца поморает ур ма- 
THBMO, простудных з CHOTA При ревма 


ваниях, она прекрасно 
косметическое средство Е, рекраспоо 


: 5 ДЛЯ укрепления fl успле- 
ния роста волос. 11 ива может быть заменена 


соком сладкого пері ооолх случаях это наг 
ружное — дал-растиранці).” 
eee. 


отита и Ішіцев 


ПЕТРУШКА 


Растение с незапамятных времен используется 
ҡан” возоуждаощее аппетит, прекрасное космети- 
10х00 П как лекарственное средство при многих 
заоолеваниях. Растение было популярно в Древ- 
ней Греции и Древнем Риме, в странах Востока, 

семенах потрушки содержатся жирное и 

‚ эфирное масла, Флавониды, глюкозиды, смолистов 

и другие вещества, в листьях — каротин, вита- 
мин С, эфирное масло. 

Применение петрушки в кулинарии общеизве- 
стно (как ароматизирующей добавки и приправы 
х различным блюдам). Между тем ото еще более 
знаменитое лекарственное растение. Целобны в 
нем все части — листья, корни и плоды-семена, 
Особо ценятся семена. 

Немецкая народная медицина рекомендует вод- 
ный настой семян или корней как средство, повы- 
шающее аппетит, улучшающее пищеварение, регу- 
cuipmomee менструации, как лекарство при бб: 
асзнях почек, мочевого пузыря, мочегонное при. 
ДОНАТ, как 
полрогопноешспазмолитическос. Листья петрушки 
прикладываются к больным местам как обезболи- 
вающее и пиротивовоспалительное. ‘Ролченые со- 
мена, если их втирать в кожу, продупреждаюг 
облысение, а крепкий отвар корицей в смеси с со- 
ком лимона — народное косметическое средство, 
позволяющее избавиться от воснушек и темных 
пигменлировапных пятен кожи, Этой отваренио= 
смесью надо смазывать лицо два раза в день — 


‘утром и вечером. 


ау кишечника, 

АХ (% 

‘ырьем для ря- 

* настой (паружное 
Й б 

Цовоо линимента , 


) ыря (для тех 
стойка), мази от обморозкения, 


рекомендуется 
п антисклеро- 


укрепиения рове б 
сбёўдов, выведенія ма организма аран 


холестерина, ДЛЯ 


арения, при упадке 


воонеходит ‘боев г ение раневой по- | 
верхности, прекращаются вое ВЛЬНЫ цес: 1 
“сы; Сок 


MANA рок 
200 при дизентерии, 
потья растения содержат г; 


сСапоншпы, органические Кислоты, | 
міцы Cit К, горькив и дубильны 


большое количество алкалопдов, Фит 
менах много сливы (до 44%), болко 
и жирного масла. А с 
Подорожник — популярное лечебнов 
в народной медицине многих стран 
Зин, У становлено, что он обладает 
ским; противовоспалите обезболиві 
рапозакцвляю цім, кровоочастительным. и. 
цивающим действием, усиливает секреторну. 
TCUIbNOCTE Ж дка; 


Как прежде, так и теперь народные врачева- 
тели применяют его при ушибах, порезах, пары- 
BAX, воспалении ROW, укусах насекомыми, 010. 
гах. Кроме того, 910 старое народное средство | 
принимается внутрь > ель-_ 
цых путей. | fa 

емеспа подорожника рекомендуются в каче“ 
стве противовоспалительного при кишечных забо- | 
левапиях, как обволакивающее при язве желудка, | 
дал успокоения болей. ВИ 

Свежие листья и приготовленные из них соки, | 
экстракты, настои оказываюг ранозаживяяющее. 
дейстане. Под действием настоев, соков растеяня- 


* из свожих листьев применяют для пере о 
вичном обработки производственных и бытовых 
ТІНДЕ ТТТ ы 
лав, фурункулов, флегмон. Водные препараты дис: | 
НЫН теттің регулирующее Лоло как при 
повышенной, так й при пониженной секреции же- | 
лудка. қ 
Фармахологическим комитетом Мпаздрава 
CCCP сок листьев подорожника большого реко- 
мендуется для лечения больных хроническим ко- 
“том, острыми желудочно-кишечными заболева- 
пиями, такими, как гастриты, энтериты, энтероко- 
Литр. ў қ 
Па листьев подорожника, очень популярного во х 09 
Французской и польской косметике, получают пу- % 
тем растирания однородную массу. Применяют бө, 
з качестве масок при жирной коже с уграми, 


БУКА ГОМЕОПАТИЧЕ 
_ ПЕРВОЙ ПОМОЩ 


і Ая аю. ‘ужо заслуживаот большой 
навес 


ото понимания в папей стра- 

вемотря па популярность и высокий спрос, 

© чем можио судить по heperpyaentiocs И А00 

_ пагических поликлиник п ацтек, правильное пред- 

ставленио о характере ео лечебного воздействия, 

“возможюсіях и ограничениях имеют очень 
цемногие, 

Кроме того, п информация, могущая быть по- 
сринутой о ней из прессы или научио-популяр- 
ных изданий, носила, к сожалению, лишь энизо- 
дический и поверхностный характер. Қ Я 

3% аду тем гомеопатия обладает Одпой редкой 
особенностью — она абсолютно безопасна HB ОП- 

еделешіом смысле очень достулла даже для но- 
профессионалов, ДЛЯ но имеющих медицинского 
х образования людей. А поэтому’ она может быть 
_ очень эффективно использовала з целях оказания 
первой помощи и домашнего лечения при сотпях 
острых цатологических состоянии и педугов. 
Il действительно, часто лушпим способом для зна- 
комотва с том или иным предметом, особенно ДлЯ 
самого первого эпагамотва с ним, оказываются пе 
сухие теоротпанровапия и не сенсационно-пикавт- 
ные откровения. Практические знания могут спо- 
собетвовать гораздо лучшему проникновению в 
существо предмета, а результаты собственного 
“шыта сделают такое знакомство гораздо более 
глубоким, а главное, нледотворным, 

— Шоотому и предлагаемая читателю публикация, 

В вляющая серию. последующих, ставит целью 
“дать каждому, независимо от образования Н нод- 
‘тотовленности, доступные практические сведения 
по гомсопатическому лечению целого ряда забо- 
леваний. главным образом острых и цеослоўкнен- 
ш 


карства. Каждое из них 

рименено при нескольких патологи 

их состояниях, и они будут тако рассмотре- 

, а также и другие лекарства, которые смогут 

аться при их лечении. Таким образом, чи- 

Ib получит представление и 0 свойствах изу- 

емого лекарства, и о способах томеопатического 
блея каждого из разбираемых заболеваний, 

следует сделать уточненио, Томеопатиче- 

Өйетвие принципиально отличается тем 

10 не на ту или иную болезнь ная 

а определенную совокупность сими- 

етного больного, "Го ость опо строго 

ано. Однако многие острые за- 

ачале, проявляютед 


е расиростра- 
ШАРУ 


т, 


бия, ба 

нее, заболевшего здесь использ 

ства, которые при, передозировке © к 
вать сходные симптомы. МО. т ay 
карство используется в бесконечно rnd Be 

в микродозах. В результате имеет место_ йа 
жительпый эффект, когда лекарство выоран 5 
вильно, или никакого эффекта не будет 849; 

ли выбор сделан неверно. ўі 

О гомеопатическое воздействие “a 
лирует к естественным защитным che eae 
организма. Оно ве привносит ровным oe м Н 
чего извпо, оно лишь стимулирует со саваа 
защитные мехапизмы и реакции. Такая экологич 
ская чистота влолне находится в созвучии с и 
блемами пашего времени, когда мы подвергаемоя 
столь сильному загрязняющему влиянию извне 
и через окружающую среду, и через пищев 
продукты, и через лекарства. 

Паконец — относительная доступность для Й 
HOUMA и использования каждым, а не только проз 
фесспоналами. Сама но собо гомеопатия — слой 
пая наука, требующая тлубокого понимапия при 
роды патологических процессов. Но подобно изо 
щренной компьютерной системе, которая мож 
быть использована и для расчета домашнего бюд 
жота, и дая сложнейших научных изысканий, ros 
меонатия открыта для многих целей. Правда, для | 
лечения хронических осложненных заболеваний 
потреоуются годы профессионального ев изучения 
дая оказания жо помощи при острых заболеван 
ях достаточно. получить элементарные, хотя и CHe 
стематически преподанные, знания. Такая возмож 
ность позволяет любому зеловеку занять ropasl 
НО активную позицию ло отвонтению к своему. 
алоронью -- O70. естественная потребность из 
ROouUHOe прахо веякого. 


Лекарственные пренараты, использующнеося ДЛЯ | 
гомеопатического лечения, бываю самого in Я 
дога, происхождения. Источники их полу 
тоо вы № ло только яды, как считают 
и ым Кая этих средств являются те си 
т га исходные вещества вызывают. 
аде ре 6. А сами лекарства применяются 
и то приготовленных Посредством цей 
нуютей разледецня родозы поэтому обычно и 
С Ара аде 5 вдаваясь в тонко 
nee Mae HS препаратор, остановимся и 
О ить практически з разведе 

аптеках Москвы примен: 


еледуюішие разы 
лер р ведения, которые 


ЯЕ 


Келе " цроя 
При өшіса) 


We 
П 


с а3- 
іл гомоопатических средств оби 
о разиого происхождения, их neuen 
несколько сотен: Но имеются лекарства праменя. 
LOUGH более часто, а значит, и я продназначении 4 
дая HANGONCE типичных состоящий, Их песко) т 

і десятков, и они могут составить домацццою Taito 
“шіатическую аптечку Круг болезней И ШТОЛОги- 
ческих состояний, гдо они могут применял 
очень волик, Дело в том, что практически Kansnoe 
| лекарство имеет ло поскольку областей, ғдо ane 
| KOT быть применяемо. К изучению этих сред ств 
мы и приступим. А 


идуомые в каждой ситуации р 


“ARON 

апез- 5, 
ЕЕ “топ препарат растительного происхождения 

нашел широкое применение, особенно в лечении 
острых состояний, Сейчас мы рассмотрим паиболее 
распространенные заболевания, где оп показан, 


одновременно будут описаны варианты течения 


ии с про- этих заболеваний, имеющие другие проявлепия, и 
BEREAONCS ote препараты, которые потребуются для их ле- 
у извне -- чения, 


| Простудпыс заболевания 
| 
| Повьиление төмпературы тола (гипертермия) 
может быть связано с самыми различлыми 
(причинами, В любом случае ово является прояв- 
ением защитных сил организма против болезно- 
творнои причины -- вируса или микрооа. 
Симитоматика, наиболее подходящая для на- 
значения этого препарата, обычно появляется вие- 
запно в виде сильного озпоба. Он такой сильный, 
что стучат зубы, но длится недолго — несколько 
часов. Одновременно больной испытывает какое-то 
поясное чувство оеспокопотва, иррациональные 
страхи за свое здоровье и даже зкизнъ. Затем раз- 
вивастсл Жар: кожа сухая и горячая. Лицо крас- 
ное; когда заболевший лежит, по стоит присесть 
или встать — бледнеет. Страхи и беспокойство па- 
растают. Пульс быстрый и полный, что важно под- 
| усркнуть. Иногда он регулярный, иногда может 
“быть перегулярным, по всегда полный. 
| Как правило, симптоматика тақого характера, 
т. б. симптоматика Аконита, появляется цосло пө- 
| пеохлаждеция, примем вызванного влиянием хо- 
лодиого и сухого ветра или просто холодного и су- 
4 хого воздуха, как это может быть при внезанном 
З резком похолодании ‘в любую пору года, особеппо 
зимой. 

(Способ панменелия, Вольшинсті томеопатичо- 
| ских средств производится в видо горошин из мо- 
лочиного сахара, пропитанных раствором лекарст- 

бделанным в том или ином его разведении, 
обычно используется BOX или’ 3, т. в, 
т 9< или Аконит 5. Па приемаберется 5 го- 
сих рассасывают как леденцы. Приемы по- 
ся каждый час до облегчения состояния, 
проявляется нотоотделением. Следует от- 
то если больной начал потеть, то приемы 
‘прекращают. Для его симптоматики ха- 
рячая и сухая кожа. Ребенку приго- 
10—15 горошин па 100 ма 
“дают по 1 чайной ложечко каждые 

t 
_ которое может попадобиться 
№ ладонна. Бе симптомати- 
ющая: больной пе Gecuo- 
TL BAA (что отличает ату 
матаки Аконита), Ero ли- 
у пепродолжи- 
WAGTCH «пы 


о 


Шуцим» жаром, Ха акторон в 
10: лицо красное, буквальм 
JORME, оно делается MCHC к 
KOT бледноть (у Аконита падборк 
MANGE, арачки ‘расширены 1% 
OOTHOM заро всего тела ноги ос’ 
как льдышки, Жар также проходи 
стро, и начинается обильное потен 
стрый, полный и тнердый, но когда, пачи 
тение, делается мягким, ослаблени 

Эта симптоматика может нача’ 


4 
Ц 


ря на их во многих отношениях ‚ Противополояе 
пыо проянлопия, эти средства ипогда улотроб; is 
ются вместе, Хотя это и не очень гомеопатично, и 
часто бывает оправданным при таких заболев 
ниях. 

Сиособ приема: обычно используется Белла- | 
донна 3 или б. Частота приемов и количество горо- ^ 
шин такие жо. Исли приемы совместно с Акони- 
том, 10 оба лекарства чередуются наждые ' часа: | 
сначала одно, через “г часа другое и т. д, 


Насморк \ 


Акопит: у хорпл nocd отмечаются стягиваю- = 
щие, скимающие боли, першение в горледсильное 
чихание и жгучие выделения из носа с ощущени- 
ем иногда покалывания в горле. В остальном про- 
студная симптоматпка та же, что и была нфречис- 
лена, б “%. 

Способ приема: также используется Аконит a 
с той же частотой приемов. ” 

Белладонна также на фоне всей своей симпто- 
матики имеет проявления воспаления слизистой 
носа: отмечается жәкение слизистой носа ы ео 
покраснение. При этом может обостряться обоня- 

о является отличительным признаком имен- 
зимитоматикя, 

Аллиум цепа (ини просто Цена). Для насмор- 
ка с его симптоматикой основная причина — про- 
моқацие, что сразу же отличает эе от симотомати- 
ци Аконита, Носовая точь ‘при этом очень обиль- 
пал, водянистая и прозрачная, главное же — раз- 
дражает кожу поса и пад верхней губой. От этого 
она краснеет. Глаза сильно слозятси, но выделе- 
ния це едкие. Обычно в теплом помещении или в 
теплой постели происходит закуцорка носа и усц- 
ление течи. Д 

Способы применония: оптимальное применение 
Цена 3 или б по 3—5 горошин. каждый час, до 
уменыления течи, затем н течение 2—3 дней == 
HO2—3 раза в дей. 

Иульсатилла. Не симптоматика встречается ча- 
що, когда простуда переходит в упорный на- 
сморк: выделения делаются  желтовато-зеленова- 
тыми, густыми. Оци не едкие и по раздражают 
кожу и слизистую. Отмечается также уменьшение, 
или исчезновение обоняния. Ухудшение самочув-- 
ствпя и усиление насморка бывает при попадании | 
в теплое номещение. Ма свежем воздухе легче. 

Д Слособ приема: обычно Э или б разведений по 
27-90 торошины каждый час, і 


Пачипающийси бронхит: 


Акопит: на фоне ero прост лой 
появляется сухой частый кащеяі 5% 
Этот препарат прекрасно. под т 1 
случаев начинающегося. vei 
реохлаждением (на сухому 
Способ приема; такой 
выше. - я 
а 


В ФИМ том а Tine Велаадонны татко 
Та сүхонй епастичоекий каше 
ў ч ў 1010 с ха щктерным що- 
көтеппем п QOMOSMOMNOETHIO у, rata. а Ў 
Опособ приема: принцип тот тө, 
Еродолікаст развиватһел, то 
миомы одного ца следующих средств, 


Бриони: У төртін м прахео ощущение сухо 
ans М Чолезиециости, голоо посколько хри; 
кашель сухой, паздрокающий, ‘особенно усилен. 
пы Wy 1ownoe время: Дал облегчения ого больной 
мы Доц усоииваться № постели, Часто кашель 
сопровождается болезненностью в прудной клетко, 
NOOTOMY больной прижимает к больному боку ру- 
Му, что облегчает ory боль при приступах кашля. 
цель провоцируется от малейшего движения, 
поэтому больной старавтел двигаться как моно 
меньше. Эти симптомы могут TAKE появляться 
самом начало окссудатизного плеврита. 

Способ приема: обычно Бриошя б по 2—9 го- 
рошшы каждый час до обмегчения самочувствия 
1 полвления мокроты, затем в точение B= 
9 дней — по одному приему 3 раза в день. 

Бумеке: кашель сухой с густой п обильной мо- 
уротой или сухой кашель; протекает в любом слу- 
HHO сильвыми приступами, особенно в ночное вро- 
мя. Приступы очень утомляют больного, сопро- 
воживютем характерным щекотанием в ямке над 
грудиной, у основания men. Характерно также уси- 
ление кашля от малейшего охлаждения, сквоз- 
няка. 

Способ приема: обычно используетеля 3 пли 
6 разведения, прицимают по 5 горошин три раза 

“ць в течение 3—4 дней и более. 

{posepa: кашель сухой, лающий, сильными 
приступами п часто сопровождается болью в ла 
nore. Поэтому во время приступа больной прииш- 
Mae? руки к животу, поддерживая ero. Обычно он 
усиливается в ночное время и может переходить 
в рвоту. 

Принципиальные отличия от кашля Румекса — 
усиление, кашля в тепле, в том числе и от тепла 
постели, а также при питье. 

Способ приема: чаще всего используется Дрозе- 
ра 6 по 5 горошин три раза в день и дополнитель- 
Шы приемы — в начале каждого приступа паш- 

ла шо 3—5 гороциныс 


Имеет мос- 


Neat бронхит 
Могут цоявитьея 


Лицевая невралгия 


Eno одпа патология, при которой Акопит час- 

ло находит применение, иногда также связана с 
простудой, хотя может) возникать и самостоятельз 
по. Ona может епровоцироватьси охлаждением и 
_ простудой, после чего появляется боль в какой- 
_ аибо части лица, обычно в Шеке. Боль яркая, эву- 
WH сопровождается онемением 

{нием «ползания мурашек». Сопро- 

спокойством W сильным страхом за 

Лицо красное, особенно в лежачем 


рекомендован 
ТЬНО. 


ТОЙ з 
Н пад ГЕТ 


Hee Которого при атом аначите 

‚ гУмяпец на щеках. Боль эта боп 
щением пульсации 8 голове и, и 
һует рвоту. Рвота приносит. 
ипо. Влажная погода: вызывает 
яшя. 77 В 

Способ приема: обычно 6 раз 

З горошины каждые 30 минут, до. 

телось бы отметить, ито указаппо и: 

ражения но является определяю, 

средства, оно лишь помогает ero сд 

MONA это может иметь и решающее | ы 

как в нижеследующем случае, Зд М 

Колоцит — ero невралгическая боль лев 

рошяя. Она посит перемещающийся характер, 

ослабевая, то усиливаясь до невероятной силі 

Облегчение этим болям приносит сильное, жесті 

падавливание и местное тепло. Надо заметить, 

спровоцировать такую невралгию нередко м 

ИСИХхОЭМмОЦиИОнНальноев: напряжение, например С 

ный men. і 
"Способ приема: обычно 6 разведений по 8 10 

рошины каждые 90 минут, 


ПРОГНОЗ 
НА ЯНВАРЬ 1991 г. 


Подверженность вашего настроения 
колебаниям 

Дни эмоциональной неустойчивости 

1, 7, 9, 13, 14, 22, 30 

Дни благоприятные 2, 5, 6, 10, 12, 15, 16, 
17, 19, 20, 26, 27 

Дни повышенной конфликтности 3, 8, 11, 18, 
21, 23, 24, 25, 28, 29, 31 


7% ҰЛ 


% 


"64-4 


Влияние на вашу волевую сферу 
(активность) 

Дни, благоприятные для деловой жизни 
2, 6, 10, 11, 12, 16, 18, 19, 20, 21, 25, 26 
Дни напряженки, трудные для контактов 
и принятия решений 3, 4, 9, 14, 15, 23, 
28, 30 


762 
> 
ote 


Дни, треб/ошие: повышенной 
сосредоточенности, осторожности. 
7, 137 17, 2А 27, 292431 


нш 


Влияние на вашу интеллектуальную 
деятельность й 


Дни большей продуктивности мышлени 
3, 8, 12, 17, 23, 24, 30 ‘ 
Дни меньшей продуктивности мышле 
2, 4, 5, 7, 10, 13, 14, 15, 21, 26, 2877 


Предупреждение непредвиденных | 
ситуацый ІЗ 
Дни, благоприятные для поездок, 

и Путешествий 2, 6, 9, 10, 12, 13, 15 

ў аа 24, 27. заа 


‘ou 


ТЕЛЮ НА ЗАМЕТКУ 


ў 


а 


0. Трагедия Чернобыля и ео тяжкие пос 
долго будут ломать судьбы и з 
дей, ссли мы ограничимся, только принятием бла 

цих программ TC сочинсинем ведомственных one 
сок. Маглядньый пример тому — замороженное a 
стояние одной из замечалельных р, 54 
торая Уже давно мовестиа специалистам под 526 


ледствия еще 
доровьс многих лю- 


званием 


МОБИЛЬНАЯ ЛАБОРАТОРИЯ 
AMOTUT, tag ӘКСПРЕСС-ДИАГИОСТИКИ 
ШЕНІ) мож 


1 ример CHa: «Быстро, безопасно, информативно, оффектив- 


по!», «Падежпый диагноз за 15—90 минут вместо 
цедели!», «Әкепресс-диагиостика на колосах»... По- 
лобные рекламные фразы новольно напрашивают- 
СЯ, Когда знакомищься с материалами «по делу» 
этой разработки. Одпако, по мнению даже самих 
авторов, уникальная лаборатория и се создатели 
уже ве нуждаются в рекламе; она была показана 
па Центральному телевидению, о ней писали га- 
зеты, она получила высокие оценки па мождуна- 
родных выставках «Совтех-90» и «Bapanooxpane- 
ние-90». Паўчные материалы работы были долонуе 
ны на трех международных симпознумах, опубли- 
кованы в научных статьях, 

Вместе с 
‚остается целый ряд практических вопросов, кото- 
рые требуют незамедлительного решения уже не 
во славу авторов, а во имя лагзии и здоровья ты- 
сяч пострадавших и страждущих, особенно. детей. 
Именно ота тлавпая причина и побуждает обра- 
титься к нашему широкому читателю, 

І чем, собственно, суть проблемы? if 

Самое пагубное последствие чернобыльской ава- 
рии это радиоактивное заражение огромной 
территории. Дия обеспечения работ по охране здо- 
Ей ровья населения, оказавшегося в этом регионе, 
И большое вначение имеет точное знание радиаци- 
оппой обстановки BO всей зоне, жесткий коитроль 
се границ Задача же первостепенной важности — 
оперативное определение степени облучения 210- 
дей, оказание пострадавшим срочной медицинской 
помощи. Это предполагает необходимость исире- 
рывного зедения массовой диагностики, создапия 
и четкого функциолирования специальной службы 
наблюдения, ЫЫ" й 

До настоящего времени осповпой объем этой 
отвегственной и многотрудной работы выполняет= 
ся (лационартым клиническим способом. Согла- 
силесь, что какой бы разветвленной пи была сеть 
таких учреждений и пунктов, опи физически He 
н состоят обеспечить требуемой пропускной спо- 
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ч 
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= 
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монаро длится в пределах целой Hoses, От- 
и фодиласі» идей о создании мобильной, лер 
ОПО пой окспресс-лаборатории. 
сто что щитовидная холова — тот орган 
. орий в первую очередь болезпепио 
выиениую радиацио, По мнению 
| настоящее время во всем мире 
ПП ШЕ числа больных с заболева- 
ШИЛО А в зонах с повышенным радне 
И Чюном Процент ганих заболеваний до- 
у маар 


-жұс 


ты ИС 


боль, 


ем за этим внешним благополучием Я 


паўн ещо з 1077; голий 
иическ Е Богиным; По: 
Я ой больнице № 1 
арного управления. МИС 
А. А. Прославский) разрабо 
Шілескую ирактику уже хоми 
пресс-Диагностики заболеваний ш 
зы, Эта технология поспедовате 
Эциализированшый осмотр онд 
ционную телетермографию, улт 
трафшо, прицельную аспирационную 
срочное цитологическов исследорани 
менты, взаимодополняя друг аруға, де 
ность установить высокодостоверный Д 
пределах 15—20) минут. Важно отметить 
этот комплекс пеобременителен, исключает а 
вую пагрузку, не имест противопоказаний, м 
быть ири необходимости многократно использова 
BO времени. лаб 
В ЦКБ № 1 МИС с 1958 тода комилеке прошел 
убодитольпую апробацию ири проверке 1800 боль- 
ных 6 латологией щитовидной железы: Получен- 
ный научный и практический опыт позволил ав- 
торам предложить использование этого комплекса 
п варианте мобильной лаборатории. При этом ба- 
зой могут, собственно, служить любые виды транс- 
порта -- автобус, прицеп, железнодорожный вагон, 


самолет, вертолет, пароход. 
Даже пе для профессионала очевилио, что та- 4 
кие передвижные  окспресс-лаборатории крайне ы 


исобходимы пе только Чернобыльской зойе, во и 
огромным регионам страны, прилегающим к поли- 
голам ядерных испытаний. А если още учесте что а 
предложенный метод оперативной диагностики с 
гхом моет быть использоваи для анализа 
функций не только щитовидной железы, но и дру- 
THX органов (почек, селезенки, грудных эщелез и 
пр.), то диапазон возможностей и практического 
предназначения мобильных экспресс ласоратюриа 
просто трудно переоценить олько представыге се- 
ое, сколько в нашеи исобъятной стране отдален- 
ных и труднодостуивых районов, жители которых 
лишены постояниого медицинского наолюдения а 
срочной помо. 

Массовое производство: таких передвияшых ла- 
бораторий, оснащение ими глубокой периферии во 
многом снимет также острую проблему обеспече- 
пия этих мост иостояпными кадрами медицинско- 
го персонала. Мало того, что их у пас просто не- 
достаток, Не секрет и то, что врачи избегают дли- 
тельного пребывания в радиациовно опасных пли 
зараженных районах. Можно, конечно, взывать қ 
их моральпому и профессиопальному долгу. Но 
ие лучше ли решить вопрос современными сред- 
ствами, как, папример, заменяют людей на вред- 
ных производствах робототехцикой. 

Итак, вопрос чрезвычайной важности, от кото- 
рого зависят судьбы тысяч и тысяч людей, можно 
было бы считать решенным. Но, к великому при- 
екороию, решен оп только на уровне специалис- | 
тов-медиков. Осталась самал малость — ириобре- 
сти сравиительно недорогую импортную апара 
туру (стоимость одного комилекта 50 тыс. долл 1 
установить се па колеса. Как говорится, дел > 
ники, Ио тут-то п сработал столь знакомый 
клапан, порекрывающий продвижение міра 
нейших изобретений: рутина, волокита 
шие берут за глотку невидимой, по 8 
кой, 

от 

И ведь пе скажешь, что отб 
ства отделались молчанием Ay об 
внимательно был рассмотре 
здравоохранении Увранны и, 
зав иочениях ламы различ А 
ций м деловые ti ди ) 
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№ для того и другого документа — фактическое 
знанне в недееспособности, Цитирую: «Мини- 
өретпо здравоохранения УССР сообщает такуке, 
‚ К сожалению, в связи с отсутствием валюты 
сможет принять участие в этой работе na до- 
Товых началах». Подпись — заместитель минист- 
a Tl. Г. Отрощенко (14.08.90). 

Такой фразой завершается один высокий до 
“мент. А вот начало другого титулованного зак: 
— чения: «Минздрав БССР детально проработал Ba- 
“ше, представляющее интерес, предложение и, к 
| сожалению, принять его не может в связи 6 опре- 
деленными финансовыми затруднениями». Лод- 
мись — министр В. С. Казаков (19.07.90). 

Комментарии, что пазывастея, излипиит, Одна- 
ко инициаторы проекта не утешились столь вес» 
кими доводами и нашли большее понимание и 
поддержку в лице хозяйственной ассоциации «ра». 
Эта ассоциация па данный момент представляет 
ой своеобразный координирующий орган мо ро- 
’ализации программы ЦКБ № Т МИС. Под огидой 
этой ассоциации недавно создано специализиро- 
Т.  ванное малое предприятие с выразительным па- 
®— званием «Экспресс-диагностика», которое при- 
— шаось возглавить самому 10. И. Богипу — перво- 
“аткрывателю иден. Осповные задачи предприятия: 
организация производства мобильных лаборато- 
рий; обучение специализированных врачебно-ин- 
гкенерных бригад для их обслуживания, курирова- 
ние их дальнейшей работы. 

Изыскиваются финансовые средства и техниче- 
ские исполнители. Одними из первых заинтересо- 
ванное и деловое участие проявили руководители 
Брян го областного совета народных депутатов 
бипусдеедатель — А. Ф. Войстроченко). По пх ини- 

цнативе ряд предприятий, области дали согласие 

выделить валюту на приобретение импортного обо- 

Пудования. В качество первого шага предполагает- 

ся создание и укомплектовка двух передвижных 

И экспресс-днагностики на базе автобу- 

са ЛиАЗ. Но это буквально мизер, если учесть, что 
— Фактическая потребность только Брянщины в та- 
БиХ лабораториях составляет не менее сотни. 

Га Обращаясь к нашим многочисленным читате- 
_ лям, мы надеемся на заинтересованные отклики 
организаций и предприятий, просто деловых и до- 
ых шодёй, Это будет не только актом 
у” Милосердия, цо п возможностью вашего перспек- 
Ук. ta участия в становлении и развитии цового 


зедприятия. Ваши предложения адресуй ac 

а У а й дресуйте в ас- 

е Hae ЖД. Москва, служ. телефон 252-09-01 
президент социации — Абра зргей қ. 
г овца. ЫЯ рамов Сергей Алек 

Ты а 

See a 
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ЧИТАТЕЛЮ ПА ЗАМЕТКУ. 
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Писать сочинелия и п 
еще в школе, а вот писать 
зы. сочинять стихи — ДлЯ. 
дой па опубликование каждый 
стоятельно и в любом возр 
увлекает опистолярный жанр, 
своп мемуары-воспоминания, соби 
стематизируют письменные mony a 

ческие свидетельства. зс 5 
a Oro Сей творческое паследие, 0 
жәюшев целую эпоху в жизни народа. И ( 
тодаря этому творчеству ле иссякает источ1 МІ 
высокого читательского иптереса ж литера у- 
ре, да It литературного талапта пак такового. 
Наконец, это пут» сохранения душевного здо- 
ровьл и правствениости в нашем столь слоя 


ном мире. 


й 


Если пишете Bot, 
если пишут Ваши друзья и писали Ваши pos 
дители, сели интересно то, что нишут Вашя 
дети, если Вы хотите надежно сохранить ри 
сунки, гравюры, семейные архивы — BOC 
пользуйтесь услугами Гуманитарного архива. 

Гуманитарный архив принимает прозу, 
поэзию, публицистику, фотографии, рисункй 
грашоры, ноты, каталоги частных коллекций 
и пр. Гуманитарный архив обеспечит перево 
Ваших материалов па микрофиши и их CO 
хранность. 

Авторам предоставляется возможность за 
очных литературных консультаций. ТІредпе 
лагается издание ежегодного альманаха, вкат 
чающего лучшие материалы года. 

Чтобы получить подробное описание и рас: і 
ценкі паших услуг, следует выслать по адре 
су: 109017, Москва, „Ордынский тупик. д. 6. 
Литературно-издательское агентство Р. Элини; 
na, (Гуманитарный архив) — ваше письмо б 
просьбой 06 этом. Ме забудьте вложить пустой 
конверт с четко написанным обратным наших 
и прямым Вашим адресом, в котором Вам, бе 
предварительной оплаты будет выслана в 
чение месяца паложенным платежом (стой: 
мость — два рубля) полная информация © 94 
казах и консультациях. і 


Сохранять и развивать пашу культуру 
паша общая задача! 3 


bas 


письмам в редакцию, наши читатели все 

хяваются с проблемами заболеваний крови, 

учи родителями, близкими, родственниками боль. 

ых, либо собственно’ больными. Конечно, болезни 

РОви м органов крове ществовали всегда; 

о, зако. еся условия жизна- 

питание, загрязнение 

Воздуха и воды, Радиация м др.) вносят негативные 

Коррективы в. заболеваемость населения [подвержен- 
ность болезни, се протекание, исход). 

Заболевания "рови, столь нередкие п наше время; 

Людей, встречающихся с ними, часто вызывают са- 


Ч 


Прежде чем обратиться к болезням крови кан та. 
ковым и к вопросам | их профилактики н излечения, 
попытаемся разобраться с тем, как возникает крозе- 


КАК ВОЗНИКАЕТ У ЧЕЛОВЕКА КРОВЬ 


Разпичают два принципиально разных периода зкиз- 
ви ребенка: внутриутробным и внеутробный [после 
Рождения]. И соответственно свой особенности имеют 
внутриутробное кроветворение эмбриона [и плода] и 
внеутробное кроветворение. Известно, что внутри- 
утробный период длится от мсмента оплодотворения 
яйцеклетки до рождения. Это продолжается (около 
280 дней, т. е. 9 календарных месяцев [точнее, 10 пун- 
ных месяцев — по 4 недели в каждом]. 

Внутриутробный период включает в себя эмбрио- 
нальную фазу развития [первые 2 месяца) и следую- 
шүю за ним фазу развития плода [плацентарную, или 
фетальную]. Так вот, процесс кроветворения начи- 
нается уже в конце 2-й — начале 3-й недели с мо- 
мента оплодотворения. Рассмотрим три основные ста- 
дий кроветворения во внутриутробном периоде, Зна- 
ние еб организме поможет нам уяснить, как обеспе- 

ается здоровье человека и почему могут возникать 
те или иные заболевания. 


Г стадия — мезодермальная 
4-2 


а 3 недель внутриутробного 
развития, мезо ая стадия кроветворения за- 
 канчивается на 3-м месяце жизни плода, Особен- 

стью ее является то, что кроветворение происходит 

овяных островках желточного 

ДИЮ и называют еще стадией 

или сгадией ангио- 

87 тем самым внутрисосудистый ха- 

ЗЕ ТН 

інт! Зачатки кровяной ткани, со- 

_кроветворные клетки, обособля- 
я мезенхиме, т. 


одышеными пистками, Уро- 
остков „совсем незначя- 
итропоэз пройско- 

ол шке эм 


мые невероятинје опасения, страхи 
полнае непонимание того, вто прохсхо, 
MOM при тех или иных богазчях крэгя, 
на изпечение. Что уж говорить о вопросах п 
ТИКИ, предупреждения болезней органов Кроветас 
НИЯ — люди подчас вообще не отдают себе отче 
В TOM, что такое кровь и сткуда она берется, что дает 
организму, в чем ее жизиедеятельная сила. | 

Bor почему, идя навстречу пожеланиям читателей, 
мы посвящаем этой тема рубрику «Заочная школа. 
пациента» п настоящем и дпух-трех поспедующих вы- 
пусках «Твое здоровье», 


CTb І 


творение в организме и как оно происходит — вна- 
чапе внутриутробно, а заем с момента рождения 


т" У детей и далее каням становится У взрослых, “Ф 


большими размерами 
Аи росткосыми клетками 


пезеночная 


временем клетки внеэмбриональной мезенхимы 
оЧчного А ха перемещаются внутрь тканей эмб- 
рибина: и из образуются внутренние органы. Уже 
на 3— неделе у эмбриона закладывается в качестве 
самостоятельного органа печень, но только ¢ 5-й нез 
дели она становится центром кроветворения. В печени 
кроветворение происходит вне сосудов — в сстровках 
мезенх ІХ клеток, расположенных между пече- 
клетками, 
ала в печени эмб 
сты, 


зуются гранулоциты и мегака 
внутриутробного развятия ВП. 
ются В-лимфоциты. К 11-я н 
удаетсл. различить разные к. 


Вилочковая, или зобнаяа, 
вается у эмбриона на 6-й 
развития, а на 9-й 


еренцир 
о впия 
пн 
в чкав 
интенсивно ра 
творным ‘органам: 
пимфатическим у. 


MVS насветса закпедки селезенки, это происходит у 
нце 6-й недели, а с 12-й недели в се- 
пәзенке разанваются псе клеўки крови: вне со- 
судзе — из стволовых клеток, попавших сюда, как по- 
голот. на печени, Ма первом этапе осуществляются 
эритроцитопоэз, пранулоцитопоэз и мегакарноцито- 
20-й недели процесс этот сменяется интен" 


һәбакона а 


поэ» ас 


сивным пимфопоэзом. 
Полагают, что селезенку заселяют лимфоциты (но 
не стволовые клетки!) из тимуса, уже «обученные» 
очным иммунным реакциям, В селезенке разви- 
қоса вторичная пимфондиая ткань, в пимфоцитах ко 
торой с 20-й неделни обнаруживают внутриклеточные 


иммүнослобүлины, 

Лок как с 5-й По 16-ю недели процесс Kponersope- 
мил наиболее интенсиоцо протекает п печени, ас 
47-й — в солезецке, данную стздню кроветворения на- 
зывают еще печеночно-селезеночной, 


МІ. стадия — костномозговая 


темопоэтнческие очаги 
Вначале нанболее актив- 

становятся трубчатые 
тела позвонкоп. В кост- 
к всех рост- 


С 13—14-й недели первые 
появляются в костном мозге. 
цыми центрамн кроветворения 
кости, затем ребра, грудкна, 
ном мозге происходит образование клето 
ков крове#ворения. 

К концу 24-й неделн эжизня плода 
ного мозга приходится уже около половины продук" 
ции эритроцитов, а к моменту рождения ребенка 
костный мозг в состоянии обеспечить уже весь эритро- 
цктопоэз. То же относится к гемопоэзу других рост" 
ков кроветворения. 

З Так как с 13-й недели жизни плода основным орга- 
| ном кроветворения становится костный мозг, эту ста- 
дию называют стадией костномозгового кроветворення. 
Вакто то обстоятольство, что в растущем и развиваю- 
Мемей организме нет м не может быть строгих вре- 

менных границ смены одной стадии кроветворения 

о так как ослабление гемопоэтической активно- 

одном мес 

аба аа те тут же сменяется ее усилением в 

ее 

Hee sc рые обнаруживаются на 13--14-й 

т 
re сменяются рам Я 

іескне узлы заселяют «обученные» имм нны г 

НЫ из тимуса. В и нь 
нзается вторнчная лимфоидна ж узлах 

лимфоцитов в лимфатически Е Образование 

on неделя развития плода аць eee е 16-- 
последовательн 

нов в ЗО енка лода моя различных орга- 

приведенной таблице, но ознакомиться в 


на долю кост- 


Развитие гемопоэтической 
системы человека 


oo, "ы 


о Периоды внут- 
рганы кроветворения риутробного 
з развития, 


Недели - 


Начало кроветворения внутри сосу- 
Дов желточного Мешка 

‘ледка печени аў 
ало кроветворения в печени іса 


з селезенки 6 


в первичных лимфоидных 
 тимусе 


КАК СКЛАДЫВАЕТСЯ 
КРОВЕТВОРЕНИЕ ў 
ПОСЛЕ РОЖДЕНИЯ Ее 
ss г 
ых "абрис, 5256. 
нта рождени 


процессе ро. 
олько возраст 
и тот MOMme 


После рождения в 
бенка различают неск 

период новорожденност 
до 3--4 недель; ЖҮ а да 

грудной или младший ясельный В р 


а или старший 
3 лет; 


детсадовский 


преддошкольный 
раст — OT 1 года до 


дошкольный или 


7 лет; 4 
младший Школьный возраст или 
ва — от? ДО 12 лет; 
старший школьный тен ТА 
созревания — от 12 до 16—18 л Н: 
Присущие детскому ибарасту а 5 
свое проя 
а нахо бенка отражаются на количествен; 


кроветворения ре 


возраст — от 3 Д 1 
период отроче . 
период полового 
ологические осо (eens н 

о всей системе ST, Которые з 


Удельны| 
Ү взрослых. 


ови 

ачественном составе кр . 
а Бабенка раннего возраста {go З лет] кроветве ЦЬ”. 
о всех костях, не © 4—5 лет кра р ? 


тв 
рее а остях замещается 
ный костный мозг в Некоторых К около 140 ил кре 


с ессе крове р 

желтым (жировым). К 12—15 годам в проц Колич ае 

Я зг п ество. 

творения участвует лишь красный костный мозг TINGE ET ўт, ia 2 Баб 
ie 


У новорожде НОГ 
и, 


ских костей (ребер, грудины], позвонков и эпифизов Растания в тай 
(сустазных концов) длинных трубчатых костей. снижается сат, п 
К моменту рождения у ребенка хорошо развита И После БОТИ 
богата лимфоцитами вилочковая железа. 4 [плодного] гемог. е 
Селезенка и лимфатические узлы продолжают фор: взрослых (Hea). т 
мироваться до 10—12 лет. За этот период в них воз сяцев жизни прои 
растает количество лимфоидной ткани, совершенствует ина гемоглобино, 
ся их строение. Первые признаки снижения роли сеў „Число эритроцито 
лезенки и лимфатических узлов в кроветворении появ 52 з Перивид З 
ляются после 20—30 лет, а вилочковой железы еше TXAOM In {в нем 
ранее — с 10—15 лет. При этом в лимфатических уз Бан повышением к 
лах и вилочковой железе разрастается соединительна —12 часов жизни. 
ткань, увеличивается количество жировых клеток peu cs снижени 
вплоть до почти полного замещения ими ткани эт параза eras ж 
органов, что приводит к постепенному уменьшению Парана у ребенка 
количества лимфоцитов. Е Е ас. 
о всех орга ом э 
НЕ а oe имеются капилляр У Еее 
В синусах между внут слово «синус» — «пазуха»  цитов значительно | 
KAY внутренними выстилающими их 72 Е 
ками находятся поры, через которые ‘И их нле [02 мкм}, и достиг 
кроветворения непосредственно а ткань органа обозначают термин 
1528 руслом, Такое строение аас лар. ill 
тк крови из этих органов в а мен сутетие М; А 
плен к ним из крови различных вешест: и ше Я а 
К, костный мозг у челов зеществ: д название Ганизодите 
местом образования клеток ў века является главным эритроциты содерж 
основная, Macca аилд лето крови. В нем содержите тлобина, поэтому. Й 
ществляется я „| разная аи 
СВ крови у донош: 


образование эритроцитов, ся знач 
5 ительное | 


+ мегакариоцитов, К 


иммуноглоб , ак 
улинов. В Оплении же 2 
С {задержка в резерв) нкцию од М синтезе HO выявить 
лезен к а; 
леза ди" ЛиМфатицеск рави; ониро  предшеста 
ons ме узлы их число 


М вилочковая К. 


чуж 

Вэ Ужеродным 

ЫН систему входят та А 
‚ расположенны кже 

тракта. е 


Центральны 

IM о 

Мунитета apnaeres Вся 

мА Вилочковой желе ў 

И Фференцир НСТ 

иков и Участвующих в вых. 
Клетаҷ a 
й чных реа 


’ Регулирует 
Ы. Ры стнмулирую- 
Детском позрасте 
гельным н ВОЗМОЖжностямн, 
ранима, При некоторых заболева- 
ленне очагоп кроветворения пне 
ример, в печенм, селезенке н лим. 


обладает 
‚ но пмо- 


| 
вы новорожденных детей имеет свои особенно. 
орые заключаются в спедующем, 
Удельнын вес н вязкость кровн у Детей выше 
чем 
У взрослых. 4 
Количество гемоглобнна к эритроцитов 
них по: 
вышено, с 
У новорожденного на 4 кг м 
Около 140 мп крови. 
Количество гемоглобина при рожденин колеблется 
Or 170 до 240 г/п. После очень кратковремениого на- 
растання в течение первых часов жизни это количество 


ассы тела приходнтся 


1 снижается и к концу первой недели падает до 440 г/л. 
нта н. осле рождения ребенок имеет 80% фетального 
4 (плодкого) гемоглобина (На) н лишь 20% гемоглобина 
(фор. Взрослых |НвА), Постепенно в течение первых 3 ме- 
К воз. | СЯЦев жизни пронсходит замена фетального гемогло- 


нна гемоглобином взрослых, 


Число эритроцитов 


IK се. г і у здоровых новорожденных де- 
ВЕ ган 8 первый день жизни колеблется or 4 10/2/л до 
еца №10" л (в среднем около 6X10!?/n). Вслед некото- 
Я ! РЫМ повышением количества эритроцитов п первые 
УЗУ) 6—12 часов жизни новорожденного происходит систе- 
"3 МӘтическое сниженне количества эритроцитов. К концу 


первого месяца жизни количество эритроцитов со- 


TH ставляет у ребенка 4,5 10!"/n, 

ию Но кроветворение ребенка отличается не только 
количеством эрнтроцитов. 
ЕУ новорожденных детей средний диаметр эритро- 


цитов значительно больше, чем у взрослого человека 
(7,2 мкм) и достнгает 7,9--8,2 мкм. Такие эритроциты 
обозначают термином «макроциты» [большие эритро- 


циты). Макроцитоз [увеличение размеров} эритроци- 
тов — возрастная особенность новорожденных. Прн- 
сутствие в кровм эритроцитов разного днаметра носит 


название анизоцитоза (апіѕоѕ — «неравный»). Такие 
эритроциты содержат неодинаковое количество гемо- 
глобина, поэтому у новорожденных легко выявляется 
разная окраска эритроцитов — полихроматофилия. 

Б крови у доношенных новорожденных детей встре- 
чается значительное количество предшественников эри- 
троцитов -- ретикулоцитов, Ретикулоцитами называют 
эритроциты, в которых с помощью специальной окра- 
ски выявляется сеточка [ретикулум] — следы, остатки 
цитоплазмы содержащих ядро клеток — предшест- 
венников эритроцитов. 

В первые дня жизни ребенка количество ретикуло- 
евышает 4%. Затем их количество резко по- 


b значительное количество содержащих ядро 
енннков эритроцитов — нормоцитов, однако 
“быстро снижается; и уже к концу первой 


я недели жизни чаще бывает выше 
|) что связано с тем, что макроциты 
ьшого диаметра) содержа’ гемогло: 
ычные эритроциты. А 
числа эритроцитов, повышенное 
а, увеличение предшественников 

(ретикулоцитов и нормоцитов) 
; зза у новорожденных, 

нутробный период раз- 
ьшим поступлением кис- 

: изм которого 


Скорость оседания т 
‚несколько замедленна [СО : 
эритроциты с повышенной и пониже 
стойкостью. ы 


Число лейкоцитов при рождении достигает ох 
Х 10/л — 30Х 107/л, В первые часы жизни их число 
несколько увеличивается, а затем снижается, У детей 
первого года жизни число лейкоцитов 11 Х 10%/n cuH= 
тается нормальным. 


В течение первых же дней жизни У ребенка зна- 
чительно изменяется пейкоцитарная формула — про- 6 
центное соотношение отдельных элементов белых - 
клеток кроди, Число нейтрофилов, достигающее при 
рождении 66% общего количества белых клеток кро- 
ви, начинает быстро снижаться, а число лимфоцитов 
(при рождении около 15—30], наоборот, быстро на- 
растает. Около 5—6-го дня жизни кривые нейтрофи- 
NOB и лимфоцитов, отражающие процентное соотно- 
Шенне этих клеток в периферической крови, перекре- 
щиваются [первый перекрест], и к концу месяца число 
нейтрофилов снижается до 30—259, а число лимфо- 
Цитов повышается до 55—60. 


В период новорожденности всегда отмечается уме- | 
Ренный сдвиг формулы нейтрофилов влево до миело- 
ЦИТОВ и метамиелоцнитсв, количество эозинофилов 
колеблется от 0,5 до 8%, базофилы часто отсутствуют, 


количество моноцитов достигает 8— 1450. 


Изменения в лейкоцитарной формуле у новорож- ¢ 
денных аналогичны таковым в анализе крови беремен- ! 
ном женщины в поспедние дни перед рождением ре- 
бенка. Некоторые ученые считают, что эти изменения 
обусловлены гормонельными изменениями, происходя-\ 
щими в организме матери накануне родов. Проникно- Жо 
венке гормонов через плаценту стимулирует грануло- 
цитопоэз у плода и новорожденного. После родов эти 
влияния прекращаются. В связи с этим пейкацитарная 
формула в первые дни жизни ребенка изменяется яе 
по дням, а по часам, 

Количество тромбоцитов в крови новорожденных 
колеблется от 140 10/л до 400 107%. Крозяные пла- 
стинки бывают неодинаковой величины и формы. 

Таким образом, особенности крови новорожденных 
детей характеризуются высоким уровнем гемоглобина, 
быстрой сменой фетального гемоглобина гемогпоби- 
ном взрослых, большим количеством эритроцитов, пей- 
коцитов и тромбоцитов и высоким цветным показате- 
лем. Интересно отметить, что если количество фор- 
менных элементов в крови взрослых мужчин и жен- 

Шин имеет отличия, то поп ребенка заметно не отра- 
жается на количественной и качественной картине всех 
форменных элементов крови. 


Кроветворение 
в грудном возрасте 


Начавшееся после рождения снижение уровня ге. 
моглобина продолжается 8 течение первых месяцев 
жизни у всех даже совершенно здоровых, правильно 
вскармливаемых детей, живущих в хороших усповиях. 
Уровень гемоглобина у детей грудного возраста мо- 
жет понижаться до 120—110 г/л и оставаться на этих 
цифрах до конца первого года жизми. Количество эри- 
троцитов снижается до 4Хх10-/л--3,5х10 іл Цветовой 
показатель становится меньше единицы А А 


Указанные данные для грудного ребенка яв #3 


совершенно нормальным явлением. Однако ФЫЙ ам. 
педнатрам известно, что самые разинсобрабў при: 
чины — неправильное питание, недостат АЎ поебы- 
вание на свежем воздухе, негигие ы” 
жизни, заболевания -- могут усили Tay з 


%; 


гический процесс, вызывая разв 
малокровия, 

В грудном возрасте копинёх 
троцитов подвержено больши 
баниям. 

После 2--3 месяцев жиз, 
зают анизоцитоз и полях 


К 3 месяцам непосредственные предшественники эри- 
Жроцмтов — ретнкупоциты редко превышают нормаль- 
нын урозень |0,0--0,5%.). СОЭ (скорость оседания эри- 
уроцитов) у трудных детей держится на уровне 3-- 
5 мм/ч. Копичество пейкоцитов в крови в среднем 
составляет 140,10/л--11:102/л, Средн пейкоцитов пре- 
обпадают пимфоцнты, отмечается небольшой сдвиг 
вехтрофилов влево до палочкоядерных форм, уме- 
ренно выражен моноцитоз. В грудном возрасте коли- 
чесво кровяных пластинок [тромбоцитов] стабилизи- 

; руется на уровне 200X 10°/n—300 10°/n, Е 
Дяз морфологического состава крови детей перво“ 
го года жизни характерны значительные индилидуаль- 
ные колебания, что зависит от чувствительности всей 
снстемы кроветворения каждого отдельного ребенка 

к воздейстаню внешних и внутренних фактороп, 

Кровь ребенка в последующие периоды жизни OT- 
пмчается уже большим постоянством и к моменту WEE 
пового созревания прнобретает сходство с кровь 
взрослых. 


Кроветворение 
в дошкольном | 
возрасте и старше 


У детей старше одного года постепенно нарастает 
количество гемоглобина [до 130—150 г/л) и эритр Е 
‘щитов [до 45% 40!4n—5X10!2/n). Количество предшест 
женникок эритроцитов — ретикулоцитов не презышаст 
05—084. Цсетовой показатель составляет 0, 5—1, . 
| ССЭ в этом возрасте постепенно достигает 5—10 мм/ч. 
а Колнчество лейкоцитов у старших детей имеет тен- 

денцию уменьшаться до 910/л—6.Х10°/п. В лейкоци- 
х тэрней формуле постепенно становится больше ней- 
/ `трофилов и соответственно меньше лимфоцитов. 

= Езсрой перекрест кривых процентного содержания 
рофилов и лимфоцитов происходит в 5—7-летнем 
‘возрасте ребенка, а затем количество нейтрофилов у 
детей все больше н больше превалирует над лимфо- 
Цнтами, пока не достигнет цифр, характерных для 
взрослых. Если перед первым перекрестком. абсолют- 
HOS число нейтрофилов почти в 2 раза превосходит 
`абсолютное число лимфоцитов, то до второго пере- 
Кресте, например в возрасте одного года, абсолютное 
число нейтрофилов в 2 раза меньше абсолютного чис- 
па лижфоцитсв, но после второго перекреста, в 5-- 
7-петнем возрасте, количество нейтрофилов продол- 
жает расти |а лимфоцитов соответственно снижаться] 
и, наконец, к 14—15 годам жизни ребенка количество 
нейтрофилов вновь в 2 раза превышает количество 
лимфоцитов. 

С возрастом нескольно уменьшается количество мо- 
Роцитов, исчезают плазматические клетки. Количество 
тромбоцитоз у детей независимо от возраста соответ- 
ствует норме взрослых и составляет 200 10°/n— 
308% 10° /n. 

Необходимо иметь в виду, что у детей и в возра- 
сте старше одного года показатели крови подвержены 
Ярвольно широким индивидуальным колебаниям, одна- 
| Ко эти колебания тем шире, чем моложе ребенок. 

У детей старшего школьного возраста и подростков 
=" нрови аналогичны таковым у взрослых 


te 


АДО ЗНАТЬ 
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ческой крови плода человека на ран- 
СНОВНЫМИ клетками являются эритробла- 
‘Которых на 4—2-й неделе достигает 
Нсияно снижается до 5><40%/n 

лоцитов увеличипается в 
AS 10,0 <10%/л. Первинные 


ходятся ветви, Зрелые, д 
можно представить себе как 
ветвь листья, а может быть, 
Для удобства восприятия, В аў, 
ному в схеме кроветворени радай 
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ЗА в покое, ожидая своего часа, ес: 
тана Звера Они могут вступить в действие, когда 
на нужно бороться с последствиями больших 
ечений, ‹ 
са аш вторая ступень, развития форменн } 
элементов крови представлена двумя типами клеток 
клеткой — предшественницей лимфопоэза и клеткой | 
предшественницей элементов костного мозга: трануд 
поцитов, моноцитов, эритроцитов, тромбоцитов. эк 
периментальных доказательств существования кпеток ав 
предшественниц пока не получено, однако анализ спу " 

холевы ормаций, наблюдавшихся в клетках при 
крови и кроветворных органо 
1 авторов схемы қ 
кны существовать 
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клетки 


щихся ферментов и интенсивности окраски бластные 
клетки относят к тому или иному ростку кроветво- 


ЧИ класс клеток — созревающие клеточные эле- 
Они не только претерпевают деления, но и 
енцируются — первоначально одинаковые клет- 
ращаются в специапизированные клетки тканей 
В процессе дифференцировки кпетки про- 
‘неодянаковое количество мнтозов (делений), 
із одной кпетки-предшественницы может об- 
разное количество клеток. Каждому ростку 
HHO свое чиспо митозов, б 
асс клеток — это зрелые, дифференци- 
и, которые током крови вымываются 
зга в циркулируіощую, кровь, 
клеточного состава костного мозга 
мативные показатели, отражающие 
ение клеток паренхимы костного 
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я орган, костный мозг состонт 
мэ паренхимы и стромы, Абсолютное большннетпо кпо» 
тоқ в комном мозге представлено клетками парон“ 
хммм {кроветворной ткани} м мх производными 
зрелымн днфференцированнымн клеткамм кровн. Клет“ 
KH стромы костного мозга мосят обобщаощео назва» 
ине «моханоциты», Среди механоцитов различают рех 
тмкупярные клетки -- медифференцированные, клоўки 
стромы, фибробласты м фиброциты, остообласты и 
остеоциты. 


Как и любой друго! 


ЖЕЛЕЗОДЕФИЦИТНАЯ АНЕМИЯ 


Железодефицитная анемия — это малокровие; об. 
үсповленное дефицитом в организме железа BOP? 
мовение термина «анемия» (бескровме) связано с pat 
амтием болезненного состояния организма в результа» 
те той или иной степени кровопотерн, В настоящее 
время установлено, что анемия разанвается не ма 
под впиянием кровопотери, мо и пспедстамо нару Ца 
ния образования гемоглобина и эритроцитов, 8 так 

из-за повышенного их разрушения. 


О происхождении болезни 
анемкк У до" 


Причины этих 
рас" 


В 35—90% случаев жепезодефницитные 
тей отмечаются в возрасте до 3 пет. 
знемий определяются нарушеннем поступлении и 
пределения М использования. железа п организ Phin 
бенка. В течение первых 6 месяцев внутрмутр ҚЫ 
жизни плод практически не получаст железа из і 
низма матери. Накопление железа у плода начина і 
лишь в поспедние 3 месяца “до нормальных Рода 
К моменту рождения нормальный доношенный Re 5 
мок имеег запас железа 8 организме в количестве 
250—300 мг. 
У новорожденных н У 8 


етей раннего возраста же 
пезо в организме распределяется спедующим ЕЕ 
30% — в эритроцитах, 1% — в костном мозге, а 
макрофагально-гистиоцитарной системе, ферментах, 10- 
429, — в печени м селезенке, 7—9% -- в мышцах 
Yi детей среднего и старшего возраста и у взрослых 
65—70) железа сосредоточено в эритроцитах, 1. — 
с костном мозге, плазме, макрофагально-гнстиоцитар- 
ной системе, ферментах, 40—15% — в печенн и селе- 
зенке, 20—229 — в мышцах, 

Различают гемннное (функционирующее железо эри- 
троцитов, эритробластов, миоглобина, ферментов], 
транспортное [в плазме крови) н негеминное (в мыш- 
цах и органах] железо. Таким образом. приведенные 
данные показызают, что доля депонированного железа 
И и ребенка раннего возраста почти 
Heys за меньше, чем у взрослого, Недоношенность на 

месяца может привести к сокращению запасов 
железа в 1,5-2 раза и более по сравнению с 
нормой. 

В норме свыше 90°, кругооборота железа в орга- 
низме совершается по замкнутому циклу, связанном 
с образованием и разрушением эритроцитов; и ait 
10% кругооборота железа происходит за «іб воспол- 
нения сравнительно небольших потерь этого ЕК 
продуктами питания. Железо расходуется на рост ДЫ 

тей н волос, пигментацию последних, участие в Ran: 
нологических процессах, выделяется при TORENT 
кожи, с потом, при менструациях, скрытых НЫ 
кровотечениях, выводится из организма с желчью ў, 
чой, калом, расходуется при инфекциях. Большой ба 
полнительный расход жепеза пронсходит при бере, БЕХ 
ности, кормлении ребенка грудью, а у детей В 
быстром росте, в период полового созревания й 

Новорожденный ребенок очень быстро растет что 
предьявляет к его костному мозгу повышенные т е 
бования, так как увеличивающаяся масса тола ак 
соответственно увеличения массы крови, Запасы р ў 
за в организме постепенно истощаются, а О 
железа с грудным молоком матери становится 2115 
едостаточным. В 1 л женского молока и 


| пишь 13—22 мкг. Минимальная потребность ребе 

лезе составляет 0,5 мг в сутки. а 
образом, чтобы удовлетворить суточную по- 
в этом элем” учетом железа, всасывао- 
ерм молоком, ребенок должен выпить 


Чы і 
_ всего 07 мг железа, из которого усваивается всего · 


anne 
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отрицательный Gonos Не атс 
становится ЯвНЫм ж у доношених 
гяпохронная ПАН месяцу. Ши Нарушаете 
ОНИ раньше, На j= И ым Могут 
НЫХ тую, внемию 00 ых железом, ушах, набл 
О тов питания, богат ЖЫН; я 
мощью ами ПИТ тиви2, | 
можно» сбенка проду!" нию, снижае 
оло, обнепонене ребен'поблотарвцвит аЙ дай нею 
пия, богатыми нетру Не всякое железо всё Е. 
недостаток в ОРГАН содержащаяся т Маленькие / 
В очень них легче ра 
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126 г/л, С1 
5 лет — 1: 
стируется ! 


окисного в закисное, 

Кроме того, следует учитывать, 
как фосфаты, 
зом, образуют не 


что такие вещества) 
ACh с желе 
поке препят 


кальцинаты и др. 
›эимые соли; это 


ствует успое Всасывание железа прой  гамогпобии: 
дит п двенадцатиперстной кишке и прилегающих К He тяжелой == 
участках тонкого кишечии Если ребенок страда 30 г/л 
органическим расстройс ности желудка у 1 
кншечннка, то всасыв значительно ухуд: бы меньше 
шается вает тол: 
> ; троцитопен; 
В диагностике AMA и 
и чмеют 
значение некоторые ана железодеф) 
ности, дефицит железа периоды KE 
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денного, кровотечения у ного, 4 вялость новорож особенносте 
эриїроцитов 
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Поен Одностовоннав “аснавання ао тейообразнь 
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ыў Рост, бурное половое созрева сока, инте ОНО 
льные менструация у дев ba звание, ранние Е, А. Кост (1 
терк после трава, девочек, обильные кровоп АХ 6,3 : В 
і 35 
Ёа 
Клиническая картина А — со; 
К ВЕ пе 
линическими B 
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бенка, п пялость, неустойчив задержка физиче тель снижа 
ў сть. Об ое наст н 
грессирующая ет аб троение р K наиб 
кожи. Кожа прноб сть слизисты нимание пр цитной ан. 
раковины станова посковиднь оболочек рта железа (а 
ными, я особенно АС 30,0 мкх; 
i ; с 
В период полового MH м прозрафь Wen спо‘ 
ки имеют типичный « созревания а 72 мк ме 
НОСТЬ КОЖИ с зелено хлоротичный» в торые В кост 
ние «хлороз», es ЗаТЫМ оттенком ид: резкую бл ние не н: 
помкость волос (ог 2899 кожу {отсюда и норм АМ 
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т 7 вып, х 
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1 ы У таға 
у 


явления в 


] в болевых 
Диной, в животе. При тяжелой ане- 


испепсические расстройства — запо 
— запор 
ых детей увеличивается печень и се: 


ется деятельность центральной нервной си- 
огут беспокоить головная боль, шум и звон 
наблюдаются головокружения, обмороки, те- 
интерес к окружающему, к учебе, выражен 
негатив м, утрачивается способность к сосредоточе- 
нию, снижается успеваемость в школе, У ребенка па- 
даст эмоциональный тонус и хорошее настроение, он 
становится плаксивым, раздражительным, капризным. 

аленькие дети отстают в психсмоторном развитии, у 
них легче развивается гипотрофия. 

Дети склоины к более частым ринитам, у них раз- 
вивается атрофия сосочков языка («полированный 
язык»], легко образуется карисс зубов в результате 
нарушений обмена в эмали. 


Возможности диагностики 


Самые характерные симлтомы определяются при 
исследовании крови. Выявляется снижение содержания 
гемоглобина, Минимальный ровень гемоглобина у де- 
тей п возрасте до 3 месяцев принято считать равным 
126 г/л, ОТ 3 месяцев до 5 лет — 110 ғ/л, старше 
5 лет -- 120 г/л. Железодефицитная анемия диагно- 
стируется и считается пегкой при снижении уровня 


гемоглобина до 90 г/л, среднетяжелой — до 70 г/л, 
тяжелой — менее 70 г/л, катастрофической — менее 
30 г/л, 


` Уменьшение эритроцитов я периферичеси 


крови 
бывает только у 20% детей с тяжелой г Эри- 
троцитопения совсем не обязательный признак для 


железодефицитной анемки у детей. Во все возрастные 
периоды количество эритроцитсв на нижией границе 
нормы соответствует 4,2>1012/л, 

Среди нормальных эритроцитов {нормоцитов] обна- 
ружизаются эритроциты с рядом морфолог ских 
особенностей: отмечается анизоцитоз — полвление 
эритроцитов различного диаметра, пойкилоцитоз — 
выявление эритроцитов измененной формы ({выгяну- 
тые, колбосбразные, грушевидные, заостренные, вере- 
теяообразные и т. д.), микроцитоз — обнаружение 
эритроцитов уменьшенного дкаметра. Количество ре- 
тикулоцитов не изменено. 

Цветовой псказатель рассчитывается по формуле 
Е, А. Кост [1975]: 

АЖ0,3 : В цветовой показатель, где 

А — содержание гемоглобина в грамм-процентах; 

В — первые две цифры числа эритроцитов. 

В норме цветовой показатель колеблется от 0,85 до 
1,05, При железодефицитной анемия цветовой показа- 
тель снижается ниже 0,85, 

Наиболее достоверным признакам железодефи- 

емии относятся уменьшение сывороточного 

норме сывороточное железо составляет 13,5-- 

І моль/л), повышение общей железосвязываю- 

способности сыворотки крови [в норме 45— 
ь/л]. ` 


мозга лейкоэритробластическое отноше- 


шае? течение гиемии, за- 
Оольного внемией, нада 
другими заболе- 
анил, ни охлаж- 


‘вовлекаются и органы 
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которого входят белокочанная кап) 
ла, шпинат, репа, цветная капуста н ; 
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дует давать яичный желток, Помимо назв 
продуктов, детям дают свежие фрукты и яі ығ соки, 
К продуктам, богатым железом, медью, кобзльтом, 
никелем и марганцем, относятся язык, п , мясо, 
рыба, горох, фасоль, картофель, свекла, редис. кәлу- 
ста, орехи, черная смородина, сливы; груши, яблоки, 
смесь сушеных фруктов. Кобальтом и фолиевой кис. Ў 
потой богаты творог, яичный желток, печень, дрожжи. 
Односторониве питание детей, в частности пзенму- 
щественно молочное, крупяное и мучное, оказызаст 
неблагоприятное влияние на результаты лечения. 
Лечение железодефицитных анемий сключает уєтрг- 
нениг кровотечений (острых, хронических, скрытых и 
явных], назначение препаратов железа и витаминот. 
Если у ребенка глисты, проводят дегельминтизанию, 
Препараты железа целесообразно назначать в про- 
межутках между приемами пищи до 3—4 раз в день, 
запивать водой. Непосредственно до и после приёмов 
препаратов железа не рекомендуется давать детям 
чай, молоко, жирные и некоторые мучные продукты 
[сдобное тесто, печенье], поскольку они способствуют 
образованию нерастворимых соединений железа, кото- 
рые плохо всасываются в кишечнике. Это же CTHOCHTSA 
к кофе и неразбавленным фруктовым сокам. Чтобы 
препараты железа лучше усвгивались и меньше раз- 
доажали слизистую желудочно-кишечного трачта, их 
рексмендуют принимать через 1 час после еды. 
Курсовая поза железа рассчитывается го chopmy- 


лам. Приведем формулу Е. Н. Мосягиной 11969); “а; 
16 г% — Нв г% 
7 гут = о SZ 
Fe — курс (в мг) = 100 ж а 
Х 8.4 Х 75 Х (вес больного в кг) х 1,3, 
где: 16 г — идеальное содержание железа в крови; 
34 — количество мг железа в 1,0 г гемогло- 
Guna [Не]; й 
75 — количество крови в мл на 1 кг Bata ре- 
бенка (в среднем]; 
13 — добавочный коэффициент, исходящий из 


того, что в норме количество пелениро- 
ванного железа составляет 30% от же. 
леза эритроцитов. 

Лучший печебный зфект сказывают препараты 
двухвалентного закисного железа, так как ойи пегко 
всасываются в кишечнике. Детям раннего возраста бас 
значают жидкие препараты железа, старшего возра- 
ста -- в таблетках и порошках 


Из жидких препаратов используют сироп алоэ, с 
железом [в 1 мл 20 мг элементарного железа], орфе- 
рон жидкий [Югославия]. 
Детям старше сдного года назначают любые пре- 
параты закисного Азухвалентного железа, которые сни 
хорошо переносят: железа закисного сульфат {200 мг 
элементарного железа в 1,0 г препарата), железа лак- 
тат [200 мг элементарного железа в 1,0 г препарата\, 
гемостимулин {50 мг элементарного железа в 1 таб- 
петке), ферроплеке [40 mr эпементарного железа в 
1 таблетке], феррокаль (40 мг элементарного железа 
в 1 таблетке}, ферроцерон {40 мг элементарного же- г 
пеза в 1 таблетке} и другие препараты, 
Пря дзухвалентной форме пекарственного жегеза в 
стедием суточная доза рекомендуется из расчета 
5 мг/кг (4—6 мг/кг): детям до 3 пат — 60—90 мг/сут, 
детям 3—6 лет — 100—200 мг/сут, детям старше 
7 лет — до 300 мг/сут. 
В случае непереносимости (тошнота, рвота, покое, 
запор, боли в животе] или побочном токсическом дей. 
ствии препаратов железа (оно болез выражено у пре: 
паратов, содержащих трехвалеитное железо] лекарство. 
нужно отменить или сделать перерыв в лечении. Если. 
препараты железа вызывают диспепсмческие расстрой- 
ства, то их дозу уменьшают наполовину времен 
а после еды назначают панкреатин (по 045-0.) co 
ХЗ раза в дель}, ШТ. 
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To посмконин нормальных показателен 
аратамн железа но про 
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енне пре 


wap томоспобина п 
APSA, а продо 
чаў демо WOHOIA в почонм, сепозенко, 


waror еще 6 


Мох печении тожепых жолозодефицитных 
мноғда прибегмот к паронторальному (анутрнмышен» 
мому м онууриаанному) введенкю препаратов показа» 
мени халмотся невозможность принимать препараты 
анутрь | солэм с нопороносимостью, маәлһа0» 
ой болознью и пр. 

арнменяют феррүмелек [дпя инүтрнмышочного оро 
деннв 1 ампула содержит 100 мг жолезав2 мл, дпя 
внутрывенного оводенмо 4 ампула содержит (00 мг 
железа в $ мл) фербнтоп (Апа онутрымышечного пес- 

емма, болезнен, 1 флакон содержит 100 мг экелеза а 
к жектофор Іапя пнутримышочного введения 1 ом. 
пула содержит 100 мг железа в 2 мл]. 

Ежедневная макснмальная доза препарата дпя 
тнугримышечного пведенмя в наружнын киадрант яго- 
Дицы составляет детям до 1 года с массой тола до 
$ кг — 05 мл; с массой тола 5—10 кг — 1 мл; детям 
после ў года — 2 мл; детям старшего возраста 

ч 3—4 мп. Паронтеральные препараты могут вызывать 
‘аллергические реакция аплоть до шока, Леченна эти- 
мн препаратамн возможно только в стационаре, по 
строгкм показаниям, обязательно в присутствии и под 
наблюденнем врача. 


’ Острые н тяжелые постгеморрагнческие анемии, 
особенно при отсутстони адаптации к ним больного, 
. базвитин гипоксии необходимо купнровать с помощью 
эритроцитной массы, которую пподят медленно стр 
но из расчета 10 мл/кг массы тела ребенка перного 
года жизнн м в разовой дозе 120—250 мл капельно 
детям старшего возраста, Трансфузня 100 мл эритро- 
цитной массы эканвалентна введению 120 мг полно- 
стью үтилизируемого железа, 
“ Из витаминных м онтаминизированных 
можно рекомендовать следующие. 
Витамин С [аскорбиновая кислота) — у 
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недоношенные, а также от Матерей, 
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творить чудеса, — о oO способное 
‘тран, которые помогают аса а ит 
Тому ли так много ОНАН аа Не по- 
Целитолей; от которых толька 2 180 ПОЛЯ 
Ждать чуда? | ранда оо 
ской о экспориментальпой и практичо- 
3 NOW медиципъ проявляется прежде всо= 
Го в техпологичоском отношении. Это и обору» 
дование, и медикаменты, и, конечно, О 
ела обеспечение. Безусловно, все это А 
ае е Т ў ао 

з толь хорошо работающей эконо- 

мике, т. е. при экономике свободного рынка, 10= 
чему я это подчеркиваю? о 

Мотому что даже в крупном лечебном учреж- 
дении Москвы врату-хирургу приходится уносить 
свом снальпели после операции домой, — не дай 
бог, пропалет! Будет мощная экономика — будут 
эффективные медицина и здравоохранение. Ина- 
ІІМ робкие такие подвижки к рынку радуют, с 
одной стороны, — ведь альтернативы нет, ӨЗІ: 
другой стороны, настораживают ач А Как 
слишком робко и певнятпо) движемся. р 
осли это рынок, может быть только бы Ы 
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Р ждались ‚за конечный результат, свел ли 

У, вправил ли вывих — только ва результат. 

5 “рвыми лекарями были именно колдуны, и 
Хирургами они были первыми: дошли до нас из 
мезолита. ископаемые кости черепов с трепанаци- 
онпыми отверстиями, операции такие проводи- 
ЛИС еще в первобытную эпоху, A психотерапией 
занимались еще жрецы... 
_ — Вероятно, ne в столь рафинированном ви- 
Де, как это умеют сегодня психологи? 

— Разумеется, ибо в очищенном, в чисто ме- 
дицинском виде она оказывается подчас не столь 
эффективной, как правило, узконаправленной на 
отклонение от пресловутой нормы, Собственно. 
говоря, это касается ныне всей научной медици- 
ны, растокающейся на десятки направлений: )2- 
кая специализация, безусловно, необходима, _ но 
требустся м тот врач, который видит человека в 
целом, а не только какую-то часть его болячки: 
Так, появилась уже необходимость лечить от ле- 
чения, разрабатываются, например, препараты, 
которые должны снимать отрицательное после- 
действие определенных лечебных препаратов. Это 
хорошо. но He придется ли реабилитировать так 


до бесконечности? 


() массовом течении психотерапией в насто- 
ящее время скажу кратко. Вспомним «аолотов»ь 
застойное время, уже тогда советские люди пу” 
стились в плавание ио волнам моды: сыроедение, 
рисведение, голодание, аэробика... 

— Теперь можно лечиться даже по радио -- 
воспринимая молчание целителя... Е 

- Да, ото вершина, по не стану уточнять Ч0- 
го. Bee это было всегда, А пока будет лантьен 
нынешнее смутное время, будет цвести пышным 
цветом все что угодно, 4 

Мы же с исторической арены, я имею в вилу 
колдунов, не уйдем никогда, И дело не в том, 
что мы == психотерапевты в первую очередь, Ин- 
кто пе знает лучше нас лекарственных трав. п 
мы He откажемея от фитотерапии, также как и 
от мануальной терапии == равных пам здесь пет, 
у нас свон воззрения и традиции. И мы ие про- 
сто специалисты в области, например, сексология, 
а решаем проблему во всей ес полноте: нам нет 
равных по умению улаживать внутрисемейные 
конфликты па почве неверности и ревности, по 
вопросам любви и брака, 3 3 

He устану повторять, что врач облаате ын 
должен владеть языком колдуна, нельзя под за 
нивать веру больного человека в целителя, І 
человек не верит врачу, лечение ие будет 
никакого эффекта, — как 
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рому мол: атиться, і З Lie 

А охааа ассоциация 10: хира 

тому О шарлатанства хватаст 1! 21000 ШІ Ша 
Cin, Ито тольно ло берется лечить сего; ПІ 
Г если 6 помошью ассоциации по расставить вео 
по своим местам, самоделтельные «лекаря» oh Ш 
тот наломать таких дров! Легализация просто Ne- 


и колдуна, 


обходима, и гласпость пулпа — ведь это луч- 
ший контроль. 
Право Ha целительство — один из вопросов, 


которые мы педавно обсудили с Министром здра- 
^ моохрапепия РСФСР. И меня очець порадовал тот 
факт, что он достаточно хорошо осведомлен о 
ситуация в других странах, в частности, в США, 
где около 19 тысяч моих коллег-профессионалов 
работают по испытывая никаких юридических 
затрудиений. Мы не просим для себя каких-то 
особых прав, хотим и согласны взять на себя 
определенные обя: тоства, ответственность: все 
должно быть разумно, рег; аментировано зако- 
пом. А начало подготовки такого закоподательно- 
го акта будет положено самим фактом 
министерского постановлепия. 
В частпости, мие предложено па базе клини- 
ви начать работать с икелобольными, страда- 
тощими рассеянным склерозом, сахарным диабо- 
том, псориазом, болезнями суставов, — с брига- 
дой врачей. Рептено, что для вылачи лицензии 
Исооходимо в условиях клиники показать ста- 
бильные Пп высокие результаты, что и предетоит 
сделать мно. Pern идот о лицелзвии для органи 
ваго ра, Ассоциации колдунов, которая и призва 
на будет. ввести в юридическое русло практику 
делителей — со членов. И тогда мы сможем 
существенио разгрузить клиники и 
мочь тем 4 самым перестроиться здравоох ране- 
НИО — выйти на качественно вовый уровень, 
ЗА как вы самп отпоситось к своему 3Д0- 
ровью? Какие советы вы могли бы здось дать 
каждому? 


выхода 


больницы, и0- 


— Жонечно, я могу дать ряд ценных рекомен- 
дадай для улучшепия психического и соматиче- 
ского (телесного) здоровья, по боюсь, что в луч- 
шем случае их просто прочитают; на миллион 
ваших читателей пайдутся лишь несколько де- 
сятков энтузиастов, которые всерьез займутся та- 
кой системой оздоровления. Дело в том, что для 
выполнения таких рекомендаций требуется ле 
просто уйма времепи, но и упорство. пастойчи- 
ность. а главное, соответствующий настрой и 
цельное мировосприятие. 
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посещение копцертов всемирно известного ансамб- 
я «Русская поспя», которым руководит Малежда 
Георгиевиа` Бабкина, заслужеппая артистка 
сии. “Ансамбль этот, который уже б раз побывал 
в США п ero там знают лучше. чем у пае, 
настоящая магия искусства. И это понятно. Своп- 
Mu корнями творчество ее Уходит в мағпю риту- 


И а в ванне, идем лі 
Е стоим ли в ‘автобусе. 
аа х поз и движений. И; г ) 
я эмоциональной разгрузки, ведь нам 
хватает положительных эмоций? ЕК. 

— Песомпенно, К чему все эти мой текона 
дацип? Просто я понимаю прекрасно, что у лю- | 
дей псе больше прибавляется хлопот и забот, П 
на длительные занятия, будь то медитация или 
левитация, у многих попросту не будет хватать 
(и уже пе хватает) времени объективно. Много 
ли вы видите людей у себя под окнами на ули- 
цах, во дворах, занимающихся оздоровительной 
гимнастикой, пробежкой и др.? Поэтому, хотя бы 
повисеть перед спом, пройтись по ступенькам 
лестиицы, прогуляться, пойти на концерт, T= 
читать, 

Состояние общества еще длительное время 
будет характеризоваться нестабильностью, и воле 
па исихических, певропатологических и прочих 
расстройств будет нарастать, иначе и быть пе мо- 
от. Мо к этому надо готовиться! Готовитьея И 
психически и физически. 
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Е. ТРЕПАКОВ. Кожный рисунок руки: наследственность и здоровье (44) Ее. 
У нас в гостях здоровы! 

Помощь матери и ребенку (50) ность в 
Врач и больной себя вп 
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В. ПОКРЫШКИН. Лекарства-«сироты» (80) $ вание 
Н. АБАШИНА. Домашнему «провизору». Совет первый (82) 2 своей + 
Освоим микромассаж НӘСЕН 
П. СОКОЛОВ. Шиацу-терапия при простудных заболеваниях (84) ‘ eee 
Оздоровление: личный опыт своего. 
Н. ТЕР-ГАБРЕЛЯН. узыкальный ребенок: обучение м здоровье (85) звание. 
Концепция ени м здоровь; «От: 
Хронология, биоритмы, здоровье (89) | хотел, ‹ 
Традиции здоровья ни» — I 
А. МОРОЗОВ. «Под трубами повиты, под шлемами взлелеяны С 
концом копья вскормлены...» (93) И режден! 
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Чало, середину и конец») -- требования эти 


были сформулированы по крайней мере 24 ве- 
ка назад! з 


Ныне особенно остро осознается по- 
требность в деонтологических знаниях, 
В представлениях о должном во взаимо. 
отношениях врача и пациента, без чего 
медицина становится бездушной, враче- 
вание лишается мудрости, а врач — 
своей нравственной силы. Изучение лич- 
ности больного, его переживаний, эмо- 
ций, особенностей психики врачу просто 
необходимо, чтобы оказаться на высоте 
своего положения, реализовать свое при- 
звание. 

«Отнесись к больному так, как бы ты 
хотел, чтобы отнеслись к тебе в час болез- 
ни» — вот строки из заповеди, 
няли сотрудники одного из мед 
реждений. И это не случайно. Деонт‹ 
учат и учатся те, кто приходит на помощь 
больному, отнюдь не из-за недостатка чело- 
веколюбия, а потому, что общение с больным 


человеком — это искусство, требующее не 
только души, HO и выверенных наукой знания 
и опыта. 

| 180; rua, дающая эти знания,- 


не простая, учатся врачи годами, а изучают 
ее всю жизнь. Ведь и вчерашний больной 
не похож на сегодняшнего — человека с воз- 
росшим уровнем образования, интересующе- 
| гося и доступной ему медицинской инфор- 
| мацией, широко пропагандируемой по радио, 
| телевидению, в печати. Однако нередко такое 
| знакомство с медициной лишь понаслышке 
становится достаточным для оспаривания 
рекомендаций лечащего врача. Каким же 
авторитетным должно быть слово врача, что- 


бы и в этих условиях 2 
фективнее всех лекарств: паі 
Врачу не просто лечить 240) 
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их случаях из-за этого они пр 
ie Е Но расплачивается тас 
кой пациент за собственное ЕКО 
и самомнение здоровьем. И еще сложне 
врачам, когда подобное происходит во 
взаимоотношениях с родителями боль- 
ных детей, нуждающихся в безотлага- 
тельной помощи. 

Врачу не просто взаимодействовать й со 
здоровыми в ходе диспансеризации. Сегодня 
он должен заботиться и о том, как научить 
людей укреплять свое здоровье, заниматься 
профилактикой болезней. А для этого нового 
этапа диспансеризации необходимо иметь 
четкие критерии уровня здоровья, чтобы по- 
мочь каждому индивидуально определить, 
как строить свой образ жизни. Готов ли 
к этому врач? Ведь наступило время новых 
требований и решения принципиально новых 
вопросов. Профилактика нужна широкая, 
массовая, не оторванная от реальной ЖИЗНИ. 

А пока практически здоровый человек все 
чаще занимается самолечением по поводу 
малейшего дискомфорта, оздоровление обра- 
за жизни заменяется горстью таблеток — 
«от нервов», «от полноты», «KOT старения». 
Такое заблуждение закономерно оборачи- 
вается ущербом здоровью. 

Трудности во взаимоотношениях па- 
циента с врачом свидетельствуют о на- 
рушении той гармонии, которая является 
важнейшим условием для объединения 
их усилий в профилактике и лечении, 
в создании здорового образа жизни. Та- 
кое сотрудничество предполагает взаи- 
мопонимание врача и пациента, культуру 
в отношениях больных и здоровых с ме- 
дицинским персоналом лечебно-профи- 
лактических учреждений. А для этого, 
обращаясь к врачу, важно иметь пред- 
ставление и о пациентской деонтоло- 
гий — о должном в этике поведения чело- 
века, пользующегося лечебной и профи- 
лактической помощью. Готовы ли к этому 


пациенты? 


өөө 


ус? н; 


ІР КНИГИ 


Александра живет со своими родителями 
‘далеко от Парижа. Ей было 7 лет, когда 
ее, измученную в лихорадке, с больным гор- 
лом, госпитализировали в первый раз. Врачи 
обнаружили острую лейкемию. Шансов на 
выздоровление было немного. Началось ле- 
чение. Девочка его плохо переносит, но 
принимает. Протягивая руку медсестрам, по- 
казывает, в какую вену колоть. Она мило 
нагибает спину для инъекции в спинномозго- 
вой канал и ложится, закрывая лицо рука- 
MH, чтобы не показывать слез. 
Через месяц y нее полная ремиссия. 
— Я чувствую себя теперь хорошо. 
— Да, дела пошли лучше. 
— Вы хотите сказать, 
выздоровела? 


— Еще нет. Нужно продолжить лечение, 

— Это серьезная болезнь? 

Да: 

— Но я вылечусь? 

— Мы все сделаем 
нам помочь... 


что я еще не 


для этого, но ты должна 


и своим голосом с американскими MO- 
дуляциями она уверенно отвечает: 

— Не сомневайтесь. Я буду вам помогать... 
Скажите, как называется моя болезнь? 

— Лейкемия. 


— А что это? 


— Болезнь крови. В твоей крови есть больные 
клетки, которые пытаются вытеснить здоровые, и 
их нужно «прогнать» лекарствами, 

— А как долго это продлится? 
будет оставаться в больнице? 

— Нет, ты сможешь в 
от времени ты будешь 


Мне надо 
ернуться к себе, но время 
к нам приходить. 

Она задумалась 


победила тяжелую болезнь, 
мать, 


(Отрывок из книги изве 
рурга 
М. РОЩИНА) 


птицы (в результа 


1 по-видимому, не отда- 
0 состоянии своей доче. 

Напоминают те, что 
ежду сестрами, Врачи 


Спокоиться: прог 
: НОЗ для этой 
ИИ плохой. а 90 


дзес a ана 
она а 260 я разбудил Иан 

на ак не могла в 

делла SNA, оон могла прий 
Мне было тяжело, но я ЗЫЯН } 
Потому что я хочу быть здор ДЫ; 

Проходит несколько месяцев. 

ак врачи и сестры, но дочь ее обо 

ен «Она лучше всех, моя мама, и мы хо- 
вемся вместе...» 
Ее аса девочки передается врача 

Прошло три года. Ремиссия продол Я 
ся. Химиотерапия заменена янмунотераца 
ей, применяемой только в этой больнице. 
сле нескольких месяцев нового лечения ро- 
дители просят разрешения отвезти дочь в 
Америку, чтобы повидать других членов 
семьи. Она вернется через четыре месяца. 
Ей доверяют ампулы с лекарством. 

Еще через пять лет всякое лечение пре- 
кращено. Состояние ремиссии продолжает- 
ся. Она уезжает в Америку, но не забы- 
вает посылать нам открытки. Потом возвра- 
щается в Париж без признаков болезни. 
Ей 18 лет, она просит медицинское разре- 
шение, чтобы поступить в университет. 
Хочет быть адвокатом. 

Девочка, полная смелости и достоинства, 
научила свою 


врачей, не отчаиваться. 


медсестер 


И выиграла. Такие люди, как она, которым 


открыта мудрость мира, и помогают врачам 
не изменять избранному пути. 


стного французского хи- 
Леона г 


Шварценбе в переводе 


В чем суть проблемы? 


Все мы, безусловно, мечтаем о TOM, 
"гобы наши дети были здоровыми, 
способными, красивыми и, конечно, 
счастливыми в жизни, Как родители 
мы хотим, чтобы наши дети были похо- 
жи на нас, но надеемся на то, что они 
унаследуют наши достоинства, а не сла- 
бости и недостатки. И никто не хотел 
бы оставить своим детям в наследство 
болезни, ‘ведущие к инвалидности, к ко- 
POTKOU ш неполноценной жизни. Одна- 
KO хорошо известно не только то, что 
не все дети рождаются здоровыми и 
развиваются нормально, но и что су- 
ществуют семьи, как бы отмеченные 
«печатью неблагополучия», В которых 
передаются из поколения в поколение 
те или иные заболевания. 

Для многих людей вопросы плани- 
рования семьи, рождения ребенка пред- 
ставляют порой мучительную, а то и 
неразрешимую без доброжелательной 
и квалифицированной медицинской и 
психологической помощи проблему. В са- 
мом деле, где и как можно выяснить 
прогноз здоровья будущего ребенка, 
узнать, велика ли опасность возникно- 
вения серьезного заболевания, имеюще- 
гося у кого-либо из родителей, братьев 
и сестер или других родственников? 
Связаны ли невынашивание беремен- 
ности, бесплодие, рождение больного 
ребенка, ранняя детская смертность в 
семье с генетическими причинами или 
они обусловлены внешними факторами? 

Насколько случайны или, наоборот, 
закономерны эти события? Что можно 
предпринять, чтобы избежать в буду- 
‘семейных болезней и связанных 


(Вопросы и ответы) 


Эти и многие другие вопросы волнуют 
почти всех будущих родителей, а особен- 
но того, кто уже имеет печальный лич- 
ный опыт. Однако осведомленность не 
только большей части населения, но Б, 
и многих практикующих врачей в вопро- 
сах медицинской генетики, диагности- 
ки, лечения и профилактики наслед- 
ственных болезней, к сожалению, дале- 
ка от желаемой. Конечно, в значитель- 
ной мере это можно объяснить тем, 
что генетика в нашей стране пережива- 
ла длительный период не просто застоя, 
HO и реакционных гонений. 

Преодолеть это наследие непросто, 
и даже сегодня генетическому направ- 
лению в здравоохранении приходится 
пробивать себе дорогу. В результате 
далеко не все семьи, отягощенные «гру- 
зом» наследственных болезней, осве- 
домлены о возможностях медико-гене- 
тической помощи и не получают свое- 
временно необходимых консультаций и 
обследований. 

В современном мире общество не- 
сет тяжелое бремя медицинских и со- 
циальных проблем, экономических за- 
трат из-за необходимости лечения и со- 
держания растущего числа больных, 
рождение которых можно было бы в 
принципе предотвратить или по крайней | 
мере ограничить. Впрочем, эта тема тре- | 
бует отдельного обсуждения. 


ПРЫТКОВ Александр Николаевич — кан 
дицинских наук, заведующий лаборатор 
ческой генетики консультативного п 
ского отделения Института медицине 
АМН СССР, занимается вопросами 


оворожденных де- 
трое имеют очевид- 


ных внутренних органов или 
Многие из них нежизнеспособ- 


едией для семьи. Но некоторые вы- 
вают и остаются тяжелыми инвали- 
ами, парализованными и умственно 


_ Еше примерно двое из каждых ста ново- 
рожденных рождаются внешне здоровыми, но 
Уже в первые месяцы жизни начинают резко 
‘отставать в физическом и умственном разви- 
тии, проявляя признаки врожденной генетиче- 
ской неполноценности с нарушениями роста, ин- 
теллекта и резким сокращением продолжитель- 
ности жизни. Таким образом, суммарная часто- 
та наследственных болезней и пороков развития 
среди новорожденных и детей раннего возраста 
составляет около 4—5 %. 


Еще больший в процентном отно- 
шении вклад дают генетические факто- 
| ры в самопроизвольное невынашивание 
17. беременности, мертворождения, раннюю 
детскую смертность (особенно в разви- 
тых странах), преждевременное старе- 
ние, хронические неинфекционные за- 
болевания и т. д. По мнению известно- 
го американского генетика А. Мотульски, 
около 25% всех заболеваний челове- 
ка являются наследственными. 


Все ли наследственные 
являются врожденными 


и сема ўціт» 
и сем 


__ К сожалению, в этом вопросе имеет- 
ся большая путаница не только в обы- 
| Денных представлениях большинства 
ШЕДЕЙ; но даже ив популярной меди- 
HHCKOH литературе. Действительно, ча- 
е заболевания 


HHOCTbIO наследственных заболе- 
ый характер. 
не являются 


и. Например, 
болезни, ко- 


тождеств енным 
наследственные 


рологическими проявл 
водящее К а а 
мию в возрасте 40—50 лет). С л 
НЫ, многие врожденные болезни 
пороки развития могут быть ес 
не с генетическими о ТОК 
сическими, инфекционными и РЯ 2 
вредными воздействиями на nee ie 
время беременности, с родовыми трав- 
т Наиболее известный пример подоб- 
ного рода — врожденные аномалии в 
результате перенесенной (матерью) на 
ранних сроках беременности краснухи. 
Это и «эпидемия» пороков развития, 
отмечавшаяся более 20 лет назад в ре- 
зультате применения беременными ле- 
карственного препарата талидомида в 
ФРГ и некоторых странах Западной 
Европы. Это и специфический комплекс 
физических и умственных аномалий но- 
ворожденных — синдром алкогольного 
поражения плода, нередко выявляемый 
у потомства матерей, страдающих ал- 
КОГОЛИЗМОМ, 

Разумеется, все перечисленные си- 
туации не связаны с унаследованием 
генетических дефектов и при устране- 
нии внешней 


клонения в плода, практи- 

чески не 1 в семьях, то есть 

чаше в тся как единич- 
чаи. 


чески обус Е 
же могут проявляться в виде единич- 
ных случаев в семьях, а не только пе 


редаваться из поколения в поколение 
Причины этого двояки. Во-первых 
» 
тенденция к снижению деторождения 


и ограничению размера сем 
тых странах приводит к 
при наличии в се 
возможности для 
ограниченны. 


bH в разви- 
тому, что даже 
мье дефектного гена 
его распространения 
Во-вторых, 


Волосатость тела (гипертрихоз). Доминантное 
наследование генной аномалии. Редкое заболева- 
ние, наследственное 


И наконец, семейный характер за- 
болевания не обязательно связан с ге- 
нетическими причинами, а может отра- 
жать наличие инфекции (хронические 
вирусные заболевания с длительным 
инкубационным периодом) или общие 
семейные средовые факторы, например, 
те или иные традиции и склонности в 
питании, физической ак i, СПО- 
собствующие, скажем, “НИЮ ИЛИ 
сердечно-сосудистым заболеваниям. 


В генотипе индивидуума закодиро- 
ваны все его наследственные признаки 
(фенотип). 

Проявление тех или иных наслед- 
ственных признаков, в том числе и па- 
тологических (болезненных), опреде- 
ляется комбинацией генов, которую ре- 
бенок получил от отца и матери. И если 
по унаследованной комбинации генов, 
определяющих тот или иной внешний 
признак или заболевание, ребенок бу- 
дет отличаться как от отца, так и от 
‘матери, то и внешне будет наблюдаться 


с родителями пр 


кое несходство 
ая законов наследо 


ном сохранений 


генов. 
Задолго до ПОЯВЛ 
тических методов, 


ения тонких гене- 
позволяющих не 


посредственно видеть прямое наследо- 
вание хромосом и генов, замечали лишь 
передачу в поколениях внешне наблю- 
даемых признаков и заболеваний. Pe- 
зультаты таких наблюдений и тщатель- 
ного анализа данных по отдельным 
признакам и заболеваниям ПОЗВОЛИЛИ 
четко понять, что наследование генов 
и внешних признаков не полностью 
тождественны. Даже получив от роди- 
телей неизмененные гены, дети могут 
отличаться от них по своим внешним 
признакам. 

Причина заключается в том, что 
каждый из родителей передает ребенку 
не весь свой набор генов, а только его 
половину. В результате набор генов 
(генотип) ребенка состоит из двух по- 
ловин: отцовской и материнской, то есть 
имеет не только сходство, но и отличие 
от генотипов каждого из родителей. 


наследуются признаки? 
о предсказать? 


Рассмотрим схему наследования че- 
тырех общеизвестных групп крови, 
имеющих столь важное значение в жиз- 
ни каждого из нас. Вспомним принятое 
обозначение групп: первая (0), вто- 
рая (А), третья (В) и четвертая (АВ). 
Буквенные символы означают их бел- 
ковую разновидность, определяющую 
совместимость или несовместимость при 
переливании. 

Эти иммунные белки (антигены) на- 
ходятся в мембранах эритроцитов, а 
их синтез контролируется вариантами 
(аллелями) соответствующего гена. Де- 
ло в том, что у каждого человека груп- 
па крови (как и другие признаки) опре 
деляется парой аллелей, из которы 
один получен от отца, а другой от ма 
ри. Поэтому в принципе можно рассчи 
тать все теоретически возможные | 
ные комбинации аллелей и их 


мер, определяемым 
Человек с первой группой 
один набор генов == : 


ерем для примера самую простую 
шю, когда и муж и жена имеют 
10 группу крови. Поскольку по это- 
признаку их генотипы одинако- 
(ОО), то и все дети будут наследо- 
вать ту же группу крови. Если же, на- 
пример, муж имеет вторую группу кро- 
| Ви с генотипом АО, а жена третью с ге- 
нотипом ВО (еше раз напомним, что 
каждому своему ребенку они передают 
только по одному из своей пары генов), 
то теоретически у детей такой супру- 
жеской пары могут быть четыре ген- 
ные комбинации, дающие все четыре 
группы крови: ОО — первая, АО — вто- 
рая, ВО — третья, АВ — четвертая. Воз- 
можные сочетания для всех групп кро- 
ви родителей и их детей показаны в 
схематической таблице. 


Наследование У детей групп к 


І, П ПЕТТ 
Ш, IV 


‚Ш 
IV 


АЙ 1 IONE бе ОИ 
ІШ, IV ГУ 


" В отличие от но- 
(когда В результате слу- 

ИИ В половых клетках 
ГИ получают эти новые, из- 


я 


объясняю т 
Ferre парадоксальные вещи, ж 
Я анием y родителе 


семьях с сочет 
и четвертой гр 


улп крови все дети 6 


, $ 
в м , 


третьей групп крови. 


Почему уникален каждый человек к 
0 М 5 
генетической точки зрения: 


Приведенный пример с класса аа 
крови, которые были открыв | 
Е ХІХ и ХХ столетий, | 
ты еще на рубеже ЫЯ 
е ь каплю в целом мо- 

отражает всего лиш ных) am 
ре многообразных (полиморф 
следственных признаков у человека. 
Сущность генетического полиморфизма | 
заключается в существовании закреп- 
ленного в ходе эволюции многообразия 
в проявлении отдельных признаков и 
функций организма. Многообразие это 
обеспечивается мутационной и реком- 
бинационной изменчивостью, а биоло- 
гический смысл этого явления — созда- 
ние резерва приспособительных реакций 
к меняющимся условиям окружающей 
среды. Чем шире выражено генетиче- 
ское многообразие вида, тем большими 
приспособительными возможностями он 
обладает в ходе эволюции. 

У человека наследственный 
морфизм характерен для 
морфологических, физиологических, им- 


ПОЛИ- 


ме- 
тодов установлено, что наиболее выра- 


жен полиморфизм в веществе наслед- 
ственности (в фрагментарной структу- 
ре ДНК). Генетическое многообразие 
приводит к тому, что даже самые близ- 
кие родственники (родители и дети, 


братья за исключением 


признаков. 


Индивидуальный 


человека уникален 
» представляя 
неповторимую «моза ие 


ику» множества ге- 
нов, унаследованных от предков. И э 
уникальность И неповторимость кажд 
человеческой жизни, 


генотип каждого 


| 


кто имеет 


‘просвещенном и гуманистиче- 

обществе отношение к ‘больным 

BHM, отягощенным наследствен- 

ными болезнями, в первую очередь оп- 
ределяется принципами социальной 
справедливости, которые обеспечивают 
возможность для каждого человека 
реализовать свои способности и занять 
достойное место в жизни, соответствую- 
щее его потенциалу. 

Жизнь человечества столь много- 
гранна, а компенсаторные возможности 
организма так велики, что даже при 
многих тяжелых и инвалидизирующих 
наследственных заболеваниях больные 
могут быть одаренными и талантливы- 
ми людьми в доступных им сферах 
деятельности и принести больше об- 
щественной пользы, чем иные CTOPOHHH- 
ки борьбы за массовые жесткие гене- 
тические вмешательства, запреты на де- 
торождение, за стерилизацию по гене- 
тическим соображениям, «убийство уро- 
006» и тому подобные меры по «усо- 
вершенствованию рода человеческого». 

Известно, например, что один из вы- 
дающихся политических деятелей в 
истории президент США Авраам Лин- 
кольн страдал наследственным заболе- 
ванием соединительной ткани (синдром 
Марфана, сопровождающийся наруше- 
ниями зрения, сердечно-сосудистыми 
и скелетными аномалиями), а замеча- 

тельный французский художник Тулуз- 
Лотрек был болен пикнодизостозом — 
тяжелыми костными деформациями. 
Примечательно, что в природе все 
устроено так, что носители патологи- 
ческих генов при некоторых наслед- 
ственных болезнях и аномалиях (ко- 
торые могут иметь больных детей) B 
меньшей степени подвержены воздей- 
ствию вредных факторов окружающей 
среды, если учесть, что, например, в 
ряде стран с субтропическим и тропи- 
еским климатом гемоглобиновые 60- 


 лезни распространены потому, что но- 


и соответствующих генов устойчи- 


ся тому, что кажд С 
скрытым носителем как м Бы 
го-двух «вредных» генов, Ч м 
но, является проявлением гё, 

го полиморфизма. a 


Значит ли это, что HE упт чисто 
внешних причин болезней: 


Любое заболевание вполне уместно 
рассматривать как результат взаимо- 
действия генетических и средовых фак- 
торов. Исходя из этого представления 
всю совокупность заболеваний челове- 
ка можно условно подразделить на три 
основные группы. 

Наследственно обусловленные (стро- 
го) болезни. К этой группе относятся 
так называемые хромосомные и генные 
заболевания, в которых причинным фак- 
тором являются мутации единичных 
генов или тождественные им по приро- 
де изменения числа и структуры хро- 
мосом. В этом случае факторы внешней 
среды, как правило, играют второсте- 
пенную роль, то есть не могут компен- 
сировать патологических проявлений 
мутации, но в определенной мере влияют 
на характер клинической картины за- 
болевания (тяжесть, степень выражен- 
ности отдельных симптомов и т. д). |. 
К этой группе относятся такие патоло- 
гические состояния, как болезнь Дауна, 
фенилкетонурия, муковисцидоз, гемо- 
филия и др. 

Болезни с наследственной предраспо- 
ложенностью. Эта группа включает за- 
болевания, которые возникают при с0- 
четании наследственной предрасполо- 
женности и неблагоприятных воздей- 
ствий внешней среды. Относительный 
вклад генетических и средовых факто- 
ров при разных заболеваниях может 
сильно варьировать, но в любом случае 
необходимым звеном патологического 
процесса является их сочетанное дей» 
ствие, поскольку отдельная роль каж 
дого из составляющих компонентов не 
достаточна для развития болезни. 

Еще одна особенность этой гру! Ц 
заболеваний — множественный хара 
тер генетических и средовых факт 
предрасположенности, взаимод\ 
щих в комплексе. Конкретн 


более ведущие средовые и | 


ч рн 


а бань ичем матери больных сыно! 

ятся ишемическая болезнь ками, пр аери отношений И 

арный диабет, язвенная почти И қ 
’ ревматические заболевания, шенно Я 5 этой путанице оо 
циональные психозы, некоторые Е т мой 
нЕ ем-то 
Оба ка РЕШЕ правил наследования, которые 

Болезни, возникновение которых 


ции при некоторых инфекциях. 


заболеваниях. 


Почему в одних семьях 
дуются, а в других нет: 


В обыденном представлении многих 
людей наследственными считаются 
только такие заболевания, которые обя- 
Зательно передаются в ряду поколений, 
по крайней мере от родителей к детям, 
если не через поколение. Действительно, 
такие заболевания существуют, но они 
® Далеко не исчерпывают всего много- 

- образия генетических болезней. Есть и 
множество других тоже строго наслед- 
, при которых ха- 
накопления иной: 
лезни 


семейного 
‘ой передачи бо 


овлено только факторами внеш- 


профессиональных болезней и т. д. Дан- 
ная группа заболеваний возникает не- 
зависимо от генотипа человека. Однако 
и в этом случае наследственные факто- 
ры имеют определенное значение для 
течения’ самого патологического про- 
цесса, особенно в период реконвалесцен- 


В известном смысле первая и третья 
из перечисленных групп заболеваний 
человека симметричны по соотношению 
роли генетических и средовых факто- 
ров, то есть влияние средовых факто- 
ров при строго наследственных формах 

“примерно таково, как и влияние генети- 
ческих факторов при ненаследственных 


исхождение. 
вания, которые на 


только по материнской линии м 


были сформулированы еще родни 
ником генетики Г. Менделем более сто- 
летия назад и в дальнейшем много- 
кратно подтверждены и дополнены мно- 
гими учеными. Некоторые принципы 


взаимоотношений между наследованием 5 
генов и признаков уже были обьяснены 2 
на примере групп крови, а в более общем 2 
виде сводятся к понятию о доминантных ы 
и рецессивных генах и признаках. Е 
с 

2 с 

Вернемся к тому, что гены в орга- а 
низме представлены парно (аллелями), а 
а проявление внешнего признака или р 
заболевания, определяемого тем или ( 
иным геном, зависит от комбинации па- ; 
ры аллелей гена, полученных от отца 
и матери. 

Когда оба аллеля в паре совершен- 
но один (например, OO, AA), то 
такой генотип и его обладатель назы- | 
ваются гомозиготным, а когда эти ал- | 
лели разные 


(скажем, АО) — eerepo- 
зиготным. Известно, что если ГОМОЗИГОТ- 
‚ ные генотипы ОО и АА предопределяют 
первую и вторую группы крови соот- 
ветственно, то у обладателей гетерози- 
готного генотипа АО будет также вторая 
группа крови. Это значит, 
комбинации п 


доминантные 


а проя 
свое действие как в г РОЯЛЯ 


Омозиготном, так 


лу 
серьезном 
“ самостоятель- 


ы ку по самым серьезным 
ЖҮЙ І результате он вызубрил 

наизусть как магическое заклинание 

ну умопомрачительную фразу, кото- 

рой любил шокировать знакомых: «Ге- 
нотип проявляется в фенотипе, когда 
рецессивный аллель находится в гомо- 
зиготном состоянии». 

Смысл этого мудреного правила за- 
ключается в том, что по внешним призна- 
кам не всегда можно определить гено- 
тип их обладателя. Если про любого 
человека с первой группой крови навер- 
няка можно сказать, что он имеет гомо- 
зиготный генотип ОО, то про людей 
со второй группой крови такого опреде- 
ленного вывода сделать нельзя, так как 
они могут быть или гомозиготными АА, 
или гетерозиготными АО. Для того что- 
бы определить генотип при второй группе 
крови, необходимы дополнительные све- 
дения о родственниках: отце и матери, 
братьях и сестрах, детях, но не всегда 
и они помогают прийти к однозначно- 
му выводу. 

Если от групп крови перейти к более 
важным для будущих родителей пробле- 
мам наследования заболеваний, то 
принцип доминантности и рецессивности 
имеет решающее значение для харак- 
тера семейного проявления болезни. 
В зависимости от того, является ли 
патологический ген доминантным или 
рецессивным по отношению к своему 
нормальному варианту, он проявляется 
в семьях совершенно по-разному. По- 
этому и существуют доминантные и ре- 
цессивные заболевания. 


Какие болезни передаются из поколения 
в поколение? 


’ Доминантный тип наследования 
внешне наиболее прост и нагляден как 


_ раз потому, что именно доминантные 


заболевания передаются от родителей 
детям в нескольких последующих 
ениях. Теоретически доминантные 
ия могут проявляться у гете- 


сёй 


әб Ф 


Доминантное наследование. На схеме слева -- пораженный 
болезнью родитель, обладающий патологическим геном (справа), 
передает заболевание 50 % своих детей 


розиготных и у гомозиготных (в отно- 
шении патологического гена) людей, 
а в жизни, как правило, больные все- 
таки гетерозиготны. Их больше, и боль- 
шинство таких заболеваний обычно 
встречается только у одного из супругов. 
А это, в свою очередь, способствует 
наследованию патологического гена так- 
же в гетерозиготном состоянии. 

Итак, если больной родитель имеет 
один измененный и один нормальный 
аллель, то в семьях, где один из роди- 
телей болен, измененный ген (следова- 
тельно, и само заболевание) передастся — 
лишь в 50 % случаев рождения детей, 
то есть половина из них будут больных 
ми, а половина — здоровыми. Больные | 
дети также могут передавать доминант- 
ное заболевание половине своих потом 
ков в следующем поколении, что’ 
создает непрерывную цепь наслед 
ния. Здоровые же дети больных р‹ 
телей, не унаследовавшие патолог 
ского гена, не могут быть исто 


сыновьям, так и дочерям. 
но более 1000 заболева- 
емых по доминантному TH- 
{их ч слу относятся некоторые фор- 
карликовости, глаукомы — OCHOB- 
причины слепоты, семейная гипер- 
олестеринемия (высокий уровень хо- 
стерина в крови, ведущий к сердечно- 
сосудистым заболеваниям), и многие 
другие. 


Почему же у здоровых родителей рож- 
даются больные дети? 


Большинство признаков и заболева- 
ний, наследуемых по рецессивному TH- 
пу, также проявляется с одинаковой 
частотой у мужчин и у женщин, но на 
этом сходство с доминантным насле- 
дованием заканчивается. В подавляю- 
щем большинстве случаев у больных 
с рецессивными болезнями оба роди- 
теля здоровы, но являются гетерози- 
готными носителями одного и того же 
патологического гена. Наследование (ре- 
цессивное) происходит в том случае, 
если ребенок получает этот изменен- 
ный ген от обоих родителей. Так пато. 
логический ген переходит из гетерози- 
ГОТНОГО состояния в гомозиготное, что 
и способствует проявлению заболева- 
ния как такового. 

В браках двух гетерозиготных роди- 
телей, каждый из которых передает по- 
ЛОВИНе своих. детей нормальный ген, 
ў а половине — измененный, доля потом. 
| KOB, которые получат «двойную дозу» 
і измененного гена, составит только чет- 
| верть или 25 %. Еще 25 % детей, наобо- 
| рот, будут гомозиготными по нормаль- 
ному гену, полученному одновременно 

удут здоровы- 
ми. В оставшихся 50 % случаев будет 
родителей нор- 
ГО — патологи- 
будут здоровы, 


22 
ша 
Я | 
Еш 


ба родителя — здоро- 
патологического гена 
5% своих детей (справа), 


Рецессивное наследование 


ние здоровых и больных потомков 3:1 
(классическое менделевское соотноше- 
ние для рецессивных признаков). 

Если больные доживают до 


детородного 
возраста и способны 


влять потомство (что 
при рецессивных заболеваниях наблюдается го- 
раздо реже, чем при доминантных), то они обя- 


зательно передают своих детям па тологический 


; К педостаточно ДЛЯ ТОГО, 
чтобы ребенок унаследовал само заболевание. 
Ведь поскольку речь идет о достаточно редких 
заболеваниях, шансы на ТО, что и второй роди- 
тель также окажетея носителем именно этого 
гена, крайне низки. И действительно, дети боль- 
ных почти всегда бывают здоровыми, хотя и 


обязательно гетерозиготн 
ыми носителям 
заболевания. и т 


ген, однако; этого еще 


HO отличие рецес- 
OT доминантных 


что они обычно 
проявляются только в одном поколении 


неспособность 


некоторые фо 


рмы 
отсталости, за 


Ч 


к м соны 42 Ж 


be а ЗЕ. ра. шай Ғе 


| 


ертая часть, 
етверти детей, то 
й семье родилось трое 
Й и ни одного здорового? 


кой вопрос отражает одно из 

іспространенных заблуждений людей, 

| незнакомых с вероятностным характе- 
ром проявления генетических законо- 
°мерностей. Все числовые соотношения, 
открытые еще Менделем на раститель- 
ных гибридах и совершенно справедли- 
вые для наследственных болезней чело- 
века, характеризуют средние соотноше- 
НИЯ для всех подобных случаев вообще. 
В конкретных же семьях, где число 
детей ограничено, могут быть отклоне- 
ния от средних соотношений в любую 
сторону. 

Поскольку передача одного из двух 
генов от родителей к детям носит слу- 
чаиный характер, то есть в известной 
мере подобна лотерее, генотип каждого 
последующего ребенка никоим образом 
не зависит от генотипа предыдущего, 
и каждый раз лотерея проводится по 
одним и тем же правилам. Вспомним, 
что при подбрасывании монеты выпа- 
дают одинаково часто «орел» и «решка», 
но отнюдь не строго поочередно. Поэто- 
му принцип «вероятность не имеет па- 
мята» в полной мере распространяется 
и на проявления наследственных болез- 
ней в семьях. 

Это значит, что рождение одного или 
нескольких больных детей не гаранти- 
рует конкретной супружеской паре обя- 
зательной компенсации в будущем. 
Исходя из вероятностного характера 
законов наследования генетических за- 
болеваний, для каждого последующего 
ребенка риск родиться больным строго 

постоянен, как и вероятность родить- 
ся здоровым (при том условии, что твер- 
до установлены тип наследования кон- 
кретной болезни и генотипы родителей). 


кровно- 


Почему опасны и 
родственные браки? 


вредны 


Браки между близкими родственни- 
ками издавна считаются. нежелатель- 
ными и во многих странах запрещены за- 
KOHOM и обычаями общества. Это из- 


| вестно, однако даже между отцом и 


“ CTB@HHHKH, которые имеют по крайней 


дочерью или po ee 
инцестные связи В р ат 
чаще, чем принято счита: 


между дядей и ПЛ 
ными или троюродн 
довольно часты, т. 
оциальных В 
тиейді, Европе, Северной асра 
гих регионах с хри 
а во многих традицион 
но исповедующих мусульманство азиат- 
ских популяциях им вообще отдается 
предпочтение. В нашей стране эти йе 
диции все еще дают себя знать в pecnyo- 
ликах Средней Азии u Азербайджане. 
В чем же заключается генетическая 
опасность таких браков? Если вспомнить, 
что рецессивные заболевания прояв- 
ляются в семьях, где оба родителя 
являются носителями одного и того же 
вредного гена, эта опасность станет 
более понятной. Дело в том, что боль- 
шинство известных рецессивных забо- 
леваний встречается довольно редко, и 
случайное совпадение по носительству 
одного и того же генетического дефекта 
y обоих супругов также представляет 
редкое событие. Но если в брак вступают 
родственники, то вероятность такого 
совпадения резко увеличивается. 
Объясняется это довольно просто. 
Ведь кровные родственники — это род- 


мере одного, чаще двух, а иногда и 
большее число общих предков. Напри- 
мер, у двоюродных брата и сестры 
одни и те же дедушка и бабушка. А вы- 
ше уже упоминалось, что каждый чело- 
век является носителем по крайней 
мере одного-двух вредных рецессивных 
генов. Поэтому тот патологический ген, 
который был у дедушки или бабушки, 
вполне мог передаться обоим их внукам, 
которые, следовательно, в этом случае 
будут носителями одного и того же 
вредного гена, полученного из общего 
источника. 


Поэтому и детей от таких супруже- 
ских пар гораздо чаще обнаруживают- 58 
ся различные рецессивные заболевания, 
а беременности чаще кончаются само- ў 
произвольными абортами и мертворож- “- 


С другой стороны, в отягощенных сем 
отмечена четкая зависимость меж 
частотой рецессивных заболеван 


супругами, тем 


лепотой) болеют только 


HHA этих заболеваний был подмече 
людьми еще в древности. Например, 
Талмуде содержатся сведения 


передача заболевания 
такой 
сцепленным с полом, 
строго, 

В данном случае речь идет об особой раз- 


новидности проявления рецессивных генов, ко- 
торые находятся в одной из половых 
а именно Х-хромосоме. У женщин в норме имеют- 
ІЗ! ся две Х-хромосомы, а У мужчин одна Х-хромо- 
Т сома и одна У-хромосома. Поэтому у женщин 
КИ! все гены Х-хромосомы парные, как и во всех 
других хромосомах, а у мужчин непарные, так 


как У-хромосома не имеет общих генов с Х-хро- 
мосомой. 


Рецессивные вредные 
дящиеся в Х-хромосоме У женщин в 
гетерозиготном состоянии, естественно, 
не проявляют своего патологического 
действия. У мужчин же действие этих 
генов может проявляться, хотя при этом 
патологические гены не переходят в го- 
ц МОЗИГОТНОе состояние как при обычном 


гены, нахо- 


1 Эти вредные гены потому, что в У-хро- 
% мосоме нет соответствующих ИМ нор- 
мальных генов, которые не дали бы раз- 
ВИТЬСЯ заболеванию. 
Подавляющее бол 
ленных заболеваний 


нетических осложнений для 


Почему гемофилией (как и цветовой 
Вит % П 12 
мужчинь 


о Своеобразный характер наследова- 


об 
опасности обрезания у тех мальчиков, 
ЧЬИ матери имели отцов или братьев с 
повышенной кровоточивостью. Г оворя 
же языком современной генетики, если 
зависит от пола, 
тип наследования называется 
или еще более 
Х-сцепленным наследованием. 


H 
B 


Наследование, сцепленное 


с полом. На схеме скрытое носи- 
тельство А 


СК ена (слева) у матери. Заболе 
ИЕ = ыновей крытое носительство = 
50 дочерей 
Х-хромосома, Д ромосома, девоч- 
ка родится при наличии комбинации ХХ, 
а мальчик при ации ХУ. Если 
девочка получил » ген от своей 
матери, она тоже станет носительницей 
заболевания, так как второй - «здоро- 
выш» ген, полученный от отца, не даст 
проявиться заболеванию. Но если «боль- 

ной» ген попадет будущему сыну, то он 

заболеет. 

Общие критерии наследования за- 
болеваний, сцепленных с полом, сле- 
дующие: 

никогда не 


наблюдается 
заболевания OT отцов к сь 


скольку сын никогда не 
MOCOMY от отца; 
все доце 


передачи 
іНОвыям, по- 


наследует Х-хро- 


Ри больного мужчи 
1 ны обя- 
зательно получают Измененный гең и 


Являются носительницами М 


а сыновей 
щихся ы 


ен ин, яв ух 
Чосительницами З ae 


заболевания, 


игом 


ца ) А 
вестно, что не бывает правил без 
чений. Хотя Х-сцепленные забо- 
и называются сцепленными с 
и, однако в принципе возможно и 
вление больных женщин. Ведь теоре- 
‘тически можно провести аналогию с 
простым рецессивным наследованием и 
прийти к выводу, что гомозиготные по 
мутантному гену женщины будут боль- 
ны точно так же, как и мужчины, с упо- 
ловиненным генотипом. Однако на прак- 
тике это наблюдается исключительно 
| редко. Поэтому последний критерий 
| Х-сцепленного наследования таков: 
больные гомозиготные женщины, при 
Х-сцепленном наследовании являются 
исключением, которое наблюдается толь- 
KO в том случае, когда больной мужчи- 
на вступает в брак с носительницей 
того же заболевания. 


В общем-то, при редких заболева- 
ниях такие браки почти никогда не 
встречаются, но их вероятность опять- 
таки выше при кровном родстве мужа 
и жены. Действительное подтвержде- 
ние этому нам довелось наблюдать 
при исследованиях, проведенных в одном 
а азербайджанском селении, где на про- 
тяжений нескольких поколений выявля- 


аран 


| лось много больных гемофилией. Боль- 
ШИНСТВО из них, конечно, ВЛЯЛИ 
мужчины, но были и три явно больные 
женщины. Все они были дочер! 
больных отцов, женатых на своих род- 


ственницах по материнской линий 


Что такое насл 
по горизонте 
коня»? 


При графическом изображении ро- 
дословных (генеалогических древ) се- 
мей при заболеваниях с разным типом; 
наследования можно заметить харак- 
терные особенности. 


Так, в случае типичного доминант- 

ного наследования можно проследить 
прямую передачу заболевания от роди- 
телей к детям на протяжении несколь- 
ких поколений. Такой характер семей- 


КӨЗ. 
наследованием no 


or 


типичного 

е зависяще 
всего прослеживае! 
поколении — У pot 
р. Это наследова- | 


‚В случае 
наследования, H 
заболевание чаще 
ся только в одном 
ных братьев и сесте 


ние по горизонтали. 2, 
И Hakone, наиболее замысловатый 


рисунок имеют родословные C хе 
ленными заболеваниями. По прям 

нисходящей (в поколениях) линии MO- 
чередоваться больные мужчины 


гут 
и их здоровые дочери, внучки, являю 
шиеся, однако, носительницами пато- 


логического гена и вследствие этого 
имеющие больных сыновей. 

Иначе говоря, по прямой нисходя- 
щей линии между двумя больными муж- 
чинами обязательно должно быть одно 
или более промежуточных поколений 
здоровых женщин. Однако некоторые 
из этих здоровых носительниц в проме- 
жуточных поколениях имеют больных 
братьев (родных, двоюродных), отно- 
сящихся к боковым нисходящим вет- 
вям генеалогического древа. Вот поче- 
му если в родословной связать между 
собой больных мужчин разных поко- 
лений, TO получается наследование 
«ходом шахматного коня». 


от вредоносные гены? 


Хотя основное свойство генов заклю- 
чается в точном самокопировании, бла- 
годаря чему и происходит наследствен- 
ная передача множества признаков от 
родителей к детям, свойство это не 
является абсолютным. Природа генети- 
ческого материала двойственна. Гены 
обладают еще и способностью изме- 
няться, приобретать новые свойства. 
Такие изменения генов называются 
мутациями. И именно мутации генов 
создают изменчивость, необходимую для 
эволюции живой материи, многообра- 
зия форм жизни. Мутации возникают 
в любых клетках организма, но переда- | 
ваться потомству могут только гены 
половых клеток. і 

Причины мутаций заключаютс 
том, что многие факторы внешнен ср 
с которыми на протяжении Ж 
взаимодействует каждый орга 
гут нарушать строгую упоря 


аследования, 


механизмом че иающие ген в исх 


ии, возвр 
ИВ ИХ соотношение в чу 
ЕДІ ов и унаследогат - 
НОСТИ Myre от родителей (сегрег; 
ции: ионизирующее —лоносный всех больных зависит 
ические вещества И ВЫ. тов) ср наследования, так и от их спо 
ипература. Очевидно, что все т типа на влять потомство. При кла 
ы имеются и в естественной с обности оста ET А 
обитания человека (например, сических реце 
венный фон радиации, космиче- вредная мутаци 
К излучения). Мутации существо- редаваться чере 


гена и тогда 
т Будучи в своей сути ошибками в передаче и того же вредного ге случай рой 
_ генетического материала, мутации носят слу- практически каждый такой 


айный и ненаправленный характер, то есть а связан с насле- 
ў могут быть как А Bs так и вредными и дения больного ребенк 


относительно нейтральными для организма. дованием, а не с новои м болевой 
Полезные мутации закрепляются в При доминантных же забо ер: 
ходе эволюции и составляют Основу оля мутантов находится в обратной 
пропрессивного развития жизни на Зем- зависимости от детородной способности 
ле, а вредные — снижающие жизне- больных. Очевидно, что когда заболе- 
способность, являются как бы COOPER: ес приводит к ранней смерти или Не- 
НОЙ стороной медали. Они и лежат в способности больных иметь детей, то 
основе наследственных болезней во всем наследование заболевания от родителей 
пх многообразии. Мутации бывают двух невозможно. Если же заболевание не 
типов: генные (на молекулярном уров- сказывается на продолжительности жиз- 
не) и хромосомные (меняющие О ни или способности иметь детей, то, 
или структуру хромосом на клеточном наоборот, будут преобладать унаследо- 
уровне). Как те, так и другие могут ванные случаи, а новые мутации будут 
вызываться одними и теми же факто- редки по сравнению с ними. т” 
рани. Наприм 
ликовости (, 
Часто по социаль 


й из форм кар- 
нои ахондроплазии) 
биологическим при- 


Как часто возникают мутац 
ли появление больного ребенка 


н Ш связано чинам размнох К ЛИКОВ значи- 
| © новой мутацией? тельно ниже re этой группе на- 
И Если бы мутации возникали слишком СӨЛЕния прим PS дезен 
iat часто, то изменчивость в живой приро- 10 сравнению , ми. эсли принять 
| де преобладала бы над наследствен- СРЕДНИЙ коэфф; размножения в 
ІШ НОСТЬЮ и никаких устойчивых форм -ОРМе за І, то для карликов он будет 
| ЖИЗНИ не существовало бы. С очевид- РАВЕН 0,2. Это означа % боль- 

! Ш НОСТЬЮ логика подсказывает, что my- НЫХ в каждом ү колении результат 
ІП тации являются редкими событиями, НОВОЙ мутации, и только 20 % бо IbHBIX 
|| ком случае намного более ред- !8сЛедуют роди: І 


Карликовость от родителей 
сохранения ; 


При насле 
от родите- 


свойств генов при передаче е 
еск 


Оственных заболеваниях, 


сцепленных с 
ТТ х ПОЛО, 
мутантов среди toutes М, ДОЛЯ 


ДЛЯ отде Ы НЫХ мг т 
ОЙ ығ” тельных мужчин также зависит от альчикон и 
HO Одна из мил. НОЙ плодовитости Gann тоситель- 
каждом поколении Всегда НЫХ, но здесь 


07 ная ДОЛЯ 

Х летальных за- 

чаев, поскольку ра Мает /) части слу- 
Олю мужчин 

при- 


я может незаметно пе- 
з множество поколений 


н Я й до тех пор, пока. 
вали всегда как вполне обычное природ здоровых а ва носителя одного | 
явление. в брак не вступя 


У меня родиться ребенок 


утацией, если я получил повышенную 
зу облучения? 1 


(Отрицательные последствия загряз- 


АА З 

тока нения окружающей среды как химиче- 
ного ского так и радиоактивного — пробле- 
гда | ма века. Генетики сталкиваются с ней 
ож- | He так редко, как хотелось бы в широ- 
сле- | ком спектре вопросов: от профессио- 

| нальных вредностей до ухудшения эко- 
цях | логической (ситуации в результате ава- 


ной | рий на атомных электростанциях. И по- 


aa HATHA обеспокоенность, например лю- 
ЕС дей, переживших чернобыльскую тра- 
Ес. гедию. 
й Генетические „Последствия загрязне- 
ей ния окружающей среды действительно 
5 связаны с увеличением частоты мутаций, 
в том числе и вредных, приводяших к 
из- наследственным болезням. Однако эти 
го, последствия, к счастью, не столе ката- 
0- строфичны, чтобы говорить об опасности 
ут генетического вырождения человечества, 
по крайней мере на современном этапе. 
р- Кроме того, если рассматривать проб- 
и) \ лему относительно конкретных лиц и се- 
И- ; мей, то можно с уверенностью сказать, 
И- что риск рождения больного ребенка 
1- из-за облучения или иного вредного воз- 
Й действия именно B результате мутации 
b никогда не бывает высоким. 
В Частота мутаций хотя и повышается, но не 
настолько, чтобы превысить десятую, а TO ий со 
5 тую долю процента. Во всяком случае для любо- 


- го человека, даже подвергшегося явному воздейст- 
вию мутагенных факторов, риск отрицательных 
последствий для потомства намного меньше, чем 
свойственный всем людям генетический риск, 
связанный с носительством патологических генов, 
унаследованных от предков: 


Кроме того, далеко не все мутации 
приводят к немедленному проявлению в 
виде заболевания. Во многих случаях, 
даже если ребенок получит новую мута- 
цию от одного из. родителей, он родится 
совершенно здоровым. Ведь значитель- 
ная часть мутаций является рецессивны- 
и, то есть не проявляет своего вредно- 


тобы при исходно нормальных генах 
х родителей ребенок получил одну и 


Ў отца и матери, 


Вероятность под Уза иЗ 
тале нада то палеа Зан, 
гаточно всего 
Зам этого также следует, что е. 
ное возникновение мутации В С 
же семье практически Hepea Е. 
му, если у здоровых родителей поў 3 
ся больной ребенок с доминантной т 
тацией, TO их ‘остальные дети, TO ест 
братья и сестры больного, должны быть 
здоровыми. Однако для потомства боль- 
ного ребенка риск унаследования забо- 
левания составит 50 % в соответствии © 
классическими правилами. . 


Бывают ли отклонения от обычных НР 7 
вил наследования и с чем они связаны: 


Да, бывают. Как исключение — иног- 
да лишь в силу своей редкости, как, 
например, появление больных гемофили- 
ей женщин. Встречаются и чаще, но в лю- 
бом случае отклонения обусловлены 
сложными и многочисленными взаимо- 
связями генов в организме и их взаимо- 
действием с окружающей средой. По су- 
ти дела, исключения отражают все те 
же фундаментальные законы генетики, но 
на более сложном уровне. 


Например, для многих доминантно наследуе- 
мых заболеваний характерна сильная изменчи- 
вость их выраженности, вплоть до того, что иног- 
да симптомы заболевания у носителя. патологи- 
ческого гена могут вообще отсутствовать Это явле- 
ние называется неполной пенетрантностью гена. 
Поэтому в родословных семей с доминантными 
заболеваниями иногда встречаются так называе- 
мые проскакивающие поколения, когда заведомые 
носители гена, имеющие как больных предков, таки 
больных потомков, практически здоровы. 


В некоторых случаях при более тща- 
тельном обследовании таких носителей 
обнаруживаются хотя и минимальные, 
стертые, HO вполне определенные прояв- 
ления. Но бывает и так, что имеющими- 
ся в нашем распоряжении методами ни- 
каких проявлений патологического гена | 
обнаружить не удается, несмотря на яв 
ные генетические доказательства тог 
что он есть у конкретного челове! 

Причины этого явления изучены 
недостаточно. Считается, что вре 
эффект мутантного гена может Ob 
дифицирован и компенсирован Фі 
генами или внешнесредовыми 
ми, но конкретные механ 
і » Зн 


И оплодотворении, 

яйцеклетка слива 

и (теперь уже с по 

хромосом и гер 

-- эмбрион. 9% 
половых клетоқ 

е Ha- Но образо ани помосомными “an 


я 84 сла ил 
роиз ШЕ менению “ВЫТ почему оплодотворени» лицу 1 
ующих поколениях, хотя НО клетке, может содержать избьй язык, | 
зуистика» встречается только уем яйцеклет таток хромосомного матери а тщател 
“кратных кровнородственных бра ха- или недое нию с нормой. Очер й обнару 
- Наконец, не носит абсолютного ми- ла /0 сравне омосомный дисба, ы НА а 
° актера и деление признаков на а но, ЧТО такой ХР 2 cna лано Кс 
нантные и рецессивные. Иногда это Де." приводит к грубым нару разви. семье : 
ние просто условно. Один и тот же Ген т плода. Проявляется это В Виде сан мосом? 
можно в одних случаях считать ДОМИ Ш щемб 
| нантным, а в других — рецессивным. лены с 
й Применяя тонкие методы исследова- 30 го, ИЗ! 
(ния, нередко можно распознать дейст- ў cova 
| вие рецессивного гена в гетерозиготном в KOHL 
состоянии, даже у совершенно здоровых Та 
носителей. Например, генісерповиднокле- рей у 
точного гемоглобина в гетерозиготном 
состоянии обусловливает серповидную 25 Маса 
форму эритроцитов, что не сказывается ния Я 
на здоровье человека, а в гомозиготном беў 
приводит к тяжелому заболеванию — рожд! 
серповидно-клеточной анемии. а руше! 
В чем Е 20 а 
мутац Я Е 
лезни? 2 х :650 
Хромосомы 5 р 
ЕЕ осон являются носителями, ге- < Bea 
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ВОН: 
могу 
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и и у 
более тным примером хро- 
ной болезни является болезнь Дау- 
(трисомия — появление лишней 21-й 
ромосомы). Симптомы этого. заболева- 
легко выявляются по внешнему ви- 


"Киз. AY ребенка, Это и кожная складка во 
мосом внутренних углах глаз, которая придает 
Ренная | лицу монголоидный вид, и большой 
быто язык, короткие “и толстые пальцы, при 
териа. тщательном обследовании у таких детей 
чевид обнаруживаются и пороки сердца, зре- 
аланс НИЯ и слуха, умственная отсталость. 
разви К счастью, вероятность повторения в 
ne ана семье этой болезни и многих других хро- 
са- мосомных аномалий мала: в подавляю- 


щем большинстве случаев они обуслов- 
лены случайными мутациями. Кроме то- 
го, известно, что хромосомные мутации 
случайного характера чаще происходят 
в конце детородного периода. 
„Так, с увеличением возраста мате- 
рей увеличивается и вероятность хро- 
мосомной ошибки во время созрева- 
ния яйцеклетки, и следовательно, такие 
женщины имеют повышенный риск 
рождения ребенка с хромосомными на- 
рушениями. Если общая частота появле- 
ния ‘синдрома Дауна среди всех но- 
ворожденных детей составляет примерно 
71:650, то для потомства молодых 
рей (25 лет и моложе) она суще 
но ниже (менее 1:1000). Индиви 
ный риск достигает среднего 
30-летнему возрасту, выше он 
дам — 0,5% (1:200), a к 
1% (1:100), в возрасте же свыше 49 лет 
возрастает до 2—3 %. 


годам — 


А- могут 
имею 


мны 
сопс 


Да, могут при некоторых типах хро- 
мосомных мутаций, когда изменяется не 
число, а структура хромосом. Дело в 
“том, что структурные перестройки в пер- 
воначальный момент своего появления 
могут оказаться сбалансированными — 
не сопровождаться избытком или недо- 

 бтатком хромосомного материала. ў 

ай “Например, могут обменяться свойми 
стками, несущими разные гены, две 
ірные хромосомы, если при разрывах 


Болезнь Дауна — хромосомное заболевание (лиш- 
няя 21-я хромосома). Частота — 1:700 


хромосом, иногда наблюдаюшихся В про- 

се клеточного деления, их концы 
становятся как бы липкими и склеивают- 
ся со свободными фрагментами других 
хромосом. В результате таких обменов 
(транслокаций) число хромосом в клетке 
сохраняется, но так возникают новые 
хромосомы, в которых нарушен прин- 
цип строгой парности генов. 

Другая разновидность транслока- 
ций — склеивание двух практически це- 
лых хромосом своими «липкими» кон- 
цами, в результате чего общее число 
хромосом уменьшается на одну, хотя 
потери хромосомного материала не про“. 
исходит. Человек — носитель такой 
транслокации, совершенно здоров, одна 
ко имеющиеся у него сбалансированны 
структурные перестройки уже не сл) 
чайно, а вполне закономерно приво 
к хромосомному дисбалансу в егі 
томстве, поскольку существен Я! 
половых клеток носителей т 


а- 
21-й 
0% яйцеклеток или ео 
дов (в зависимости от пола И 
содержат 23 хромосомы, З Я 
тая сдвоенную, а остальные 50 7 0 
держат на одну хромосому меньше, че 
полагается. ри оплодотворении же 
клетки со сдвоенной хромосомой по-, 
лучат еще одну, 21-ю хромосому, 
и в результате будут рождаться дети с 
болезнью Дауна. Клетки же с недо- 
стающей 21-й хромосомой при ‘оплодо- 
творении дают нежизнеспособный плод, 
который спонтанно абортируется в пер- 
вой половине беременности. 

Носители транслокаций других типов могут 
иметь и здоровое потомство. Однако сущест- 
вует риск хромосомного дисбаланса, приводяще- 
го к грубой патологии развития в потомст- 
ве. Этот риск для потомства носителей струк- 
турных перестроек существенно выше, чем риск 


появления хромосомных аномалий в результа- 
те случайных новых мутаций. 


Кроме транслокаций, существуют и 
другие типы структурных перестроек хро- 
MOCOM, приводящих к сходным нега- 
тивным последствиям. К счастью, на- 
следование хромосомных аномалий с 
Высоким риском патологии встречается 
В жизни намного реже, чем случай- 
ные хромосомные мутации. Соотноше- 
ние случаев хромосомных болезней сре- 
ди их мутантных и наследственных 


форм, примерно 95 % и 5% соответст- 
венно. 


Сколько уже известно наследственных 
болезней? Увеличивается или уменьшает- 
ся их Число в истории человечества? 


Исходя из общебиологических пред- 
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кал 4 
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й гибели плода. 
иональной Г 
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шк У 


примерно соответствует генетической 


структуре организма. 

По мере развития О "9 
следований во всем мире число 884 и“ 
следственных болезней постепенно ПАСВА са 
а многие из них, ставшие классическими, ы- 
ли известны людям очень давно. Сейчас в ге. 
нетической литературе наблюдается своеобразный 
бум публикаций о предположительно новых случаях 
и формах наследственных болез: и синдромов, 
многие из которых принято называть по именам 


первооткрывателей. 
Каждые несколько лет 
американский генетик 


сик издает катал: 
знаков и болез 
мые на основании 
анализа данных 
И всякий раз 
издание отличается 01 
личивающимся числом таких. 
Очевидно, что тенденция эта 
храняться и далее, но еке 

ет улучшение распозн 
венных болезней H 6 
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уба, волчья 
овые и СПИННО- 
ожденные пороки 


врожденные пороки развития, за- 
щие наибольшее место в пато- 
4 человека, практически всегда яв- 
4 % ляются результатом сочетанного дейст- 
Tw ‚вия, генетических и средовых факто- 

ров. Это означает, что одного только 
наследственного влияния недостаточно 


Лода. ANA развития таких болезней, впрочем, 
езней а как и лишь одного влияния факто- 
ской | ров окружающей среды. Гены, состав- 
! ляющие фон наследственной предраспо- 
Pi. ложенности к болезни, как и средовые 
г 988 факторы, приводящие к реализации этой 
ается, предрасположенности, сами по себе не 
‚ бы- вредны, действие их носит множествен- 
в к ный характер, а вклад каждого в сум- 
За марный эффект можст быть самым не- 
мов, значительным. 
енам Наследственная предрасположенность к таким 
«ненаследственным» болезням представляет собой 
а неблагоприятную комбинацию самых обычных па- 
ПИЙ тологически не измененных полиморфных генов 
ЬЮ- человека. 
ри- Индивидуально у конкретного боль- 
ся ного заболевание или врожденная ано- 
малия проявляются в том случае, ес- 
во ли сумма неблагоприятных генетических 
722 и средовых факторов превышает неко- 
ее дорое пороговое значение. Этот порого- 
355 вый механизм, а его можно образно срав 
И. НИТЬ с той последней соломинкой 
0- | рая ломает спину верблюду, язляется у 
а- рой перехода количественных неблғ 
т- приятных изменений в каче 
е Если измерить, например, содержание 
aE холестерина в крови у большого числа 


людей, отобранных случайным образом, 
получится непрерывный ряд индиви- 
дуальных значений, но только у тех лю- 
дей, содержание холестерина в крови ко- 
) торых превышает некий критический ypo- 
вень, могут развиваться признаки атеро- 
склероза и сердечно-сосудистые заболе- 
‚ вания. 
Я (7 Важно то обстоятельство, что в отли- 
ы чие от болезней, определяемых мута- 
° цией одного гена (когда все облада- 
ли патологического генотипа больны, 
’ нормальным генотипом здоровы), 
‘болезнях с наследственной пред- 


прел ў 1 по 
предр а 


и к язве 


й : та или иная. 
Заболеть может любой о. ЕЕ А 
предрасположенность есть У всех л. 2 


только степень ее (число генов pee ces 7 
ности). Такой тип наследования 3400. нару 
зывается многофакторным, пана ац о 
чем точное число генов B ком Я неизвёсть 
ливающей предрасположенность, НН 
но (ни в целом для конкретного забол б 
ни для отдельно взятого больного). Понятно, 
что в большинстве случаев заболевание прояв- 
ляется у людей с высокой наследственной пред- 
расположенностью, а это и означает опасность 
обладания большим числом генетических факто- 
ров риска. 

Конечно, и люди с низкой наслед- 
ственной предрасположенностью тоже 
заболевают (хотя и очень редко), как 
правило, при очень неблагоприятных 
воздействиях внешней среды. Таким об- 
разом, речь идет о полигенных мно- 
гофакторных заболеваниях, когда гено- 
тип больного невозможно установить 
точно, почему и судят о нем лишь ‘ 
косвенно, по таким признакам, как BO3- 
раст в период проявления заболева- 
ния, тяжесть его, степень семейного на- 
копления (число больных родственни- 
ков). в 

Чем раньше проявилось подобное за- 
болевание у конкретного больного и чем 
тяжелее оно протекает, наконец, чем 
больше у него имеется больных род- 
ственников, тем выше генетическая пред- 
расположенность и соответственно риск 
наследования для будущих детей в этой 
семье. Вот и еще одно важное отличие 
многофакторных заболеваний от строго 
наследственных: если риск возрастает 
при увеличении числа больных в семье 
в первом случае, то во втором он ос- 
тается неизменным (подбрасываемая мо- 
нета памяти не имеет). 

Обращаясь к аналогиям, связанным 
со случайным характером наследования 
генов и с вероятным проявлением гене- 
тических заболеваний, многофакторное 
полигенное наследование можно срав- 
нить со спортлото: угаданная опреде: 
ленная комбинация номеров будет с 
ветствовать порогу предрасположенн 
сти к заболеванию, а увеличение 
жести болезни — числу угада 


меров. 


дуальным вкладом каждо- 
оставить полный и качест- 
етический «портрет» предрас- 
›женности к тому или иному за- 
І ю невозможно. Однако возмож- 
распознать некоторые гены, «мар- 
ар ющие» то или иное заболевание, 
путем выявления связей (ассоциации) 
ux С генетическими признаками. Из- 
вестно, в частности; что многие аутоим- 
 мунные заболевания ревматического кру- 
га ассоциируют со специфическими ан- 
° тигенами (групи крови и лейкоцитов). 
Например, у больных анкилозирую- 
щим спондилитом лейкоцитарный анти- 
ген В 27 встречается во много раз ча- 
ще чем у здоровых, а обладатели это- 
TO антигена заболевают спондилитом в 
сто с лишним раз чаще по сравнению 
© другими людьми. +I все же этот анти- 
"е далеко не исчерпывает всей предрас- 
_"оложенности к заболеванию анкило- 
7  зирующим спондилитом, речь идет лишь 
| 06 относительном увеличении риска по 
1 | отношению к обычному уровню. Если же 
говорить об абсолютном уровне риска 
заболеть анкилозирующим спондилитом, 
ТО Для обладателей антигена. В 97 он не 
превышает 5 %. Величина действительно 
почти в 100 раз превышает среднюю 
частоту. заболеваний, в то же время 
она свидетельствует о том, что 95 % 
людей, обладающих антигеном В 97, ни- 
Когда не заболевают анкилозируюшим 
7 СПОНДИЛИТОМ. 
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ТН! первичные 
1 ния белков, ле- 
ове отклонений состоя- 
OT нормы. 

, что различные мутант- 
ветственные за изменения 


уры основного строительного бел- 


мест. з 2 соединительной ткани — коллагена, 
енных обусловливают такие заболевания, как 
Полу. т ломкость костей и синдром 
аниях ране. Мутации же, меняющие свой- 
зиро с а гемоглобина, ведут к развитию не- 
а 3 Бека” известных форм наследствен- 
a | ой анемии. Нарушения синтеза пигмент- 
“ТИЧе- | ного белка: меланина лежат в основе 
'HHOM — альбинизма. Кодируется геном, располо- 
ркер- женным в Х-хромосоме, один из факто- 
рас- ров свертываемости крови — антигемо- 
‹ ма- фильный глобулин, а мутации этого ге- 
при- на, снижающие активность белка, при- 
НИ - водят к гемофилии — наследственной 
тру- кровоточивости — болезни сцепленной с 
полом. 
иви- Примеров подобного рода можно привести 
Dee множество, однако надо заметить, что для MHO- 
нен- гих наследственных болезней не установлен кон- 
“кретный первичный дефект. 

Интересна еше одна ‘общая особенность на- 
следственных болезней. Если разделить все мно- 
турные (или строительные 

Е жется, что и болезни, св; 

ниями, наследуются по-раз 

кодирующих структурные белки, 
мы манантны, а мутации генов, коди 
26- ферментов, в большинстве случаев 
ны по рецессивному тити. 
0- При хромосомных болезнях механиз- 
15 мы более сложны и многообразни: 
a ной стороны, проявляется вредный эф- 
ў фект лишней или, наоборот, недостаю- 
О щей «дозы» сразу многих генов, а с дру- 
за той — нарушаются общие процессы кле- 
ся точной регуляций, поскольку даже му- 


тация одной хромосомы расстраивает 


10; координированную работу всего хромо- 
; | вомного аппарата. Поэтому, помимо сво- 
0 “их специфических особенностей, хромо- 
і ные болезни имеют много обіцих для 
Е. признаков, главными из которых 


ются задержки умственного и физи- 
развития больных. Также и сни- 


қ х 
Все ли органы и CHC 


Бей, связанных, 
овых Хром сой (9 or 
темы затрагиван 
наследственные болезни? Почему pe 
ся различия в тяжести их проявления: 


Поскольку все органы и ie 
организма находятся под контролем к 
нетического аппарата, TO И мутации 
нов имеют многообразные ‚последствия. 
Врачам-генетикам приходится сталки- 
ваться фактически со всем спектром па- 
тологии человека. Это и пороки разви- 
тия разных органов, и снижение умст- 
венных способностей, и глухота, слепота, 
и эндокринные расстройства, болезни 
крови и многие другие отклонения от 
нормы. Множество наследственных бо- 
лезней, уже описанных в специальной 
литературе, затрагивают все системы ор- 
ганов человека. 


И тяжесть проявления разных наслед- 
ственных болезней многообразна, варой- 
рует в широчайших пределах. Наслед- 
ственную природу имеют такие незначи- 
тельные и легко устранимые дефек- 
ты, как шестипалость и сращение паль- 
цев (полидактилия и синдактилия). На 
другом полюсе находятся тяжелейшие 
пороки развития, несовместимые с 
жизнью, приводящие к выкидышам и 
мертворождениям. Но, пожалуй, наибо- 
лее тяжелыми и печальными по своим 
последствиям являются болезни, с кото- 
рыми дети рождаются внешне совершен- 
но здоровыми и даже могут какое-то 
время развиваться нормально. Но со вре- 
менем наступают необратимые сдвиги в 
умственном или физическом развитии, 
приводящие к тяжелой инвалидности или 
преждевременной смерти. 

Поскольку даже простое перечисление и крат» 
кое описание основных симптомов наиболее рас- 
пространенных наследственных болезней заняло бы 
слишком много места, интересующимся читате- 
лям рекомендуется обращаться K специальной | 
справочной литературе, а здесь ограничимся фо- 
тографическими иллюстрациями небольшого числ 
болезней, включающих как частые, так и ] 
встречающиеся хромосомные и генные заболев: 
ния, ў га 

Следует знать еще о некото 
щих особенностях проявления 
венных заболеваний. Наряду | 
симптомными болезнями, Т 


ж 


АТИВНЫЕ | инЕТЫ 
) ИНСКОЙ ГЕНЕТИ 
ТКРЫ' Ч СЛЕДУЮЩИХ ГОРОДАХ Еве? 
аа ы Ее 
_ РСФСР: Архангельск, Барнаул, Белгород, а Г Open: 
шенск, Брянск, Владивосток, Владимир, Волгоград, Калуга, Кемерово, 
`Йошкар-Ола, Ижевск, Иркутск, Казань, Калинин, Новокузнецк, He 

С Красноярск, Курск, Куйбышев, Махачкала, а пак Пермь, ШЕЛ, 
воснбирск, Омск, Орджоникидзе, Орел, Оренбург, ловск, Ставрополь, 
Ростов-на-Дону, Рязань, “Саратов, Смоленск, а асыр Ярославль 
Сыктывкар, Тюмень, Уфа, Хабаровск, Челябинск, і 

БССР: Витебск, Гродно, Могилев Павлодар, Семи 

Каз. ССР: Джамбул, Караганда, Кзыл-Орда, 
палатинск, Целиноград аі 
А Литовская ССР: Қаунас, Қлайпеда 
БАГІ 22 Узбекская ССР: Нук yc, Самарканд етровск, 
ДИГ аа ССР. а Ворошиловград, и, Терно! 

Запорожье, Кировоград, Одесса, Севастополь, Симфер 
И поль, Ужгород, Чернигов 
Эстонская ССР: Тарту 


ж 


ое 
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(ИЕ КОНСУЛЬТАЦИИ 
ЖЕГІН! РЕГИОНАЛЬНЫЕ МЕДИКО-ГЕНЕТИЧЕСКИЕ КОНСУЛЬТАЦ 


Й. Воронеж, 394082, Московский проспект, 151. Областная клиническая 


| і больница 
| Иваново, 153004, пр. Ленина, 112. НИИ материнства и детства 
ІШ; Краснодар, 350086, ул. 1 Мая, 167. Медико-генетическая консуль- 
(е тация 


Ленинград, 194044, ул. Тобольская, 5. Городская медико-генетиче- 
ская поликлиника А 
Москва, 115478, ул. Москворечье, д. |. Институт медицинской 
генетики АМН СССР, медико-генетическое отделение 
) Томск, 634058, пос. Спутннк. НИИ медицинской генетики ТНЦ 
) Баку, 370065, ул. Б. Агаева, 118. НИИ акушерства и гине- 
Ы л кологин. Медико-генетическая лаборатория 


Ереван, 375009, пр. Ленина, 22. НИИ акуше 


‘Nal ретва и гинекологии 
| Минск, 220053, ул. Ворошилова, 66. 7-я 
р 

| 


городская клиниче- 
ская больница 


i} Тбилиси, 380009, ул. Ленина. 38. 
| акушерства и гинекологии 
ГУ | Алма-Ата, 480070, ул. Байзакова, 299. НІ 


НИИ перинатальной медицины, 


ИИ акушерства и гинеко- 
логии 

Фрунзе, 720407, ул. Тоголока-Молдо, |. Республиканская клиниче- 
ская больница 


Рига, 226003, ул. Лиела Калну, 
по медицинской генетике 8 
Вильнюс, 232021, ул. Дзержинского, 340. Консультативный каби- 
нет по медицинской генетике Ы 
Кишинев, 277032, ул. Коди ы, } с 
ская больница М» 9 ош З Республиканская ЛиНИЧЕ- 
Душанбе, 734002, 
ства и детства 


Ашхабад, 744035, ул. Котовского, 
ства и детства 


4. Консул ьтативный кабинет 


ул. Красных партизан, 31. НИИ охраны материн- 


28. НИИ охраны 


материн- 
Ташкент, 700033 ул. Карла Маркса, 78 
, ул. › 78. Цент 
детская консультативно-диагностическая полякднц ральная Городская 
„Донецк, 340066, Ул. Артема, 57. Больница № | 
Киев, 252052, ул. Мануильского, 8. НИИ Педнатри| 
и гинекологии рии, акушерства Пр, 
Кривой Рог 324099, пл. Освоб деля! 
or, : дения, 3. Межобл й зЗ 
» аа Мысенко, 31. НИИ педи 5 пространенц й сома 
наследственной атрии, а патологии; ость наследственно 
а 310072, Ы. 49. вт ee 1000, И — 2:10 000; 111 ней При» 
1 тический центр ЕН Межобластной ха 1160 2.51000; у — 1:3300; ae 
4 4 ПН —3{ : 24 ве 
ау аиа oan 
0,04; 1000; іг. ченавестна: Хх 


І:100 000 нензвестна; XIV = 


Примеры хромосомных заболеваний: аномални хромосом, опре- 
деляющих пол: | — синдром Клайнфельтера (лишняя Х-хромо- 
сома у мужчин — частая причина мужского бесплодия); 

А Il — синдром Шерешевского — Тернера (недостающая Х-хромо- 
сома у женщин — частая причина женского бесплодия н ано- 
малий развития) 

Примеры патологического действия мутантных генов, 
Доминантное наслелование: У — алопеция (врожденное облы- 
сение); ҮШІ — пахнонихия (дистрофия ногтей); VI, Х — поли- 

б (шестипалость) стопы и кисти; ХИ — синдром Мар- 
фана; XIV — ахондроплазия (карликовость) 


‚МИН 
aii 


BCC Cea 


Рецессивное наследование: ІІ == болезнь Нимана-- Инка 
(летальная — смертельная) УП — пикнодизостоз показан (одни 
из симптомов); 1Х — эктродактилия (клешневидная деформаз 
ция кистей и стоп); ХІ = артрогрипоз (синдром недоразви» 


тия суставов конечностей) А 


— 
ХИ! = мукополисахаридоз (летальное нарушение. 


веществ) 
Рецессивное наследование генной аномални, сцепленно! 


IV - синдром умственной отсталости (разрывы Х-хро! 


і ит 
а 2 ‚и неиз 
а мутантный ген . и 
ома гы түлері аболевания 
а ома ин, и пороки сердеч- излечения 3 
той системы, и ‘дефект фик- его происхождение 
усталика глаза. Часто при хруп- ИЛИ ненаследственное, 
ей наблюдаются также яркая MO2KHOCTb воздействов 
краска склер и снижение слуха развития болезни. 

_ Подходы к лечению наследственных забол 

нообразный характер © 


а 
ращения слуховых косточек в Е 
ваний носят самый раз 
тически весь арсенал современной 


сколько сама воз 
ать на механизм 


тделе 
ать | ако надае гена включают прак 
ЗНЫХ органов ЕЕ поражения медицины. Например, при многих врожденных п 
Ls эффектом. ется плейотроп- роках развития возможно хирургическое лечение | 
Другой re petal Е случаев дефекты щени 
ВЕ имечательной тся полностью. Іри наследственных У найб: 
стью целого ряда н ой особенно- шениях обмена веществ иногда достаточ р 
ней является р аследственных болез- ЧИТЬ ИЗ пищи некоторые продукт но исе ЧЫ 
при И причин их тие заболевания может е ceranoBiTsca it о что ( 
явление называ внешнем сходстве. Это се прекратиться. Такое назначение ин ным 
ана НЕТА генетической гетеро- ДИБТФИСКЛОЛДЫР накопление в организме ц ЖЕЛІ 
рас отрувт не oe установлено то о рб о метаболизма, а | и их 
видностей ей а ‚несколько разно- эндокринных Е При 3 льгот 
Е й 222 ЭДКО ы 
а менын В. 
ает сов внешне . При наследственной крон льная те 
Е ершенно одинаково, но ко проте- фективны препараты а кровоточивости эф» | ЛОГИ 
: разными пат З ятроли- Крови, в засна Ш свертываем Қ мей 
ми у разн ологическими г фильный стности при т ость | 
ых людей. Уст гена- льный глобулин ИН антигем ў лись 
основе анал . Установлено это Эти им 105 
двух глухи иза потомства от б На Теле І МНОІ 4 дует 
а қ льс =< fit eS 
кие браки телен (известно а Woe Vee о том свиде-! МНОГ 
“НЫМ при о заключаются по ¢ га- ШЕ ў реченносі зай 1 соци 
ў Ү ричинам). социаль. М5 болезн едствей й вах 
( гак, если все менег т я a 
4 24 ец ста; т 
a врожденная 2 супругов имеет. ора. МО ПОМНИТ н. НС асаў 
Это можно ивная гл З эфф ІЙТЬ, ЧЗ 
. ст ухота ективным тол 
Р еру ко 0 е менного от ке Е 
нў сле л н м é 
22 бра дует ожидать, что теоретиче. 10, ПРИ ранней не 
Ках будут больны все дети в таких ний, пока в и дне ЧІ 
100 то есть уровень как и их роду обратимые организм 152; 
77 100% одн ень риска iTe- тые измене: улу: 
® таких семей ако на практик АО ФТИЛаЕт: “ны Однако все е е дов 
А an е ще оче 
выми. Это ane ti рождаются т ии Легаси пе МНОГИЕ пра 
что. у. но объя здоро- нен ечению. Мног; лохо или в, тедствен- | 
У отца и енить тол НЫМИ ИНВ; Ногие бол с Я | НЫМ 
Я матери bKO тем We срока валидами или ЛЬНЫе я не под- | A 
ми euros a le вы. Hone a щенного tp умирают tones о | НОЙ 
СКИ + ни 9 природой ; азд г 
аи ваний еше большинство людям, А мо 
A За таки: “й Hi 
ies arch. ңе as сими их заболе а ско 
И тол ги трат мптома 
же Ото pause основе ОИ цен 
Ь своего ГЕНОВ Правленного роцесса. Пе х звеньев сем 
; о контр л изменения рспективы ми 
характер еше сации ), или по к мутантных р. зад 
BA at А ия inet от г. аРУшенн райней мере | сле 
eae ee эффе, МУ на рактического функций, | боў 
ве. ПРавление сон. рар Менном лоно $ 
лезняму _ ОРЬбы с Филактич Tame 60- | 
ў ў... о 


боль вае П а 
‚больных, РУДУп едств 

x АУпреждение "ВНЫМИ б 

оявлені 

Ұ 


дходит ‚наука 
наследственных болезней: || У 
“Перспективы семейной профилак ае 
наследственных болезней аа a. 
й 
е всего с расширением Бе > 
аш укреплением системы медико с ; 
тиаеской помощи населению, чтобы 1. ; 
. Откры- тить все нуждающиеся в ней с 0 
Прогресс в этой области невозмож 


наиболее распрост 
ных болезнях, то можно упомянуть 
что. больные фенилкетонурией и кисто А 
ным фиброзом поджелудочной ле 
ры в категорию инвалидов детства 
о бое 
У обеспечению. 

В области же социальной и психо- 
логической адаптации больных и их се- 
мей только в последние годы появи- 
лись признаки активности. Правда, сле- 
дует заметить, что здесь еще очень 
много нерешенных проблем не только в 
социальной сфере, но и в научных осно- 
вах самого подхода. Ведь очень трудно 
отделить проблемы больных с наследст- 
венными болезнями от совершенно сход- 
ных проблем больных и инвалидов с 
ненаследственными заболеваниями. Ко- 
нечно, коренное решение возможно толь- 
ко в общегосударственном масштабе 
улучшения условий жизн ИНВ 
дов. Но первые практические шаги, на- 
правленные на реальную помощь боль- 
ным и семьям, отягощенным наследствен- 
ной патологией, уже сделаны. Недавно в 
Москве (на базе кафедры медицинской 
генетики медицинского стоматологиче- 
ского института) открылся Всесоюзный 
центр медикосоциальной реабилитации 
семей, имеющих детей с наследственны- 
ми и врожденными заболеваниями, в 
задачи которого входят и научные ис- 
следования, и практическая помощь 


больным и их родителям. 


Вниманию читателей! 


® в одном из выпусков 
факультета «Твое здоровье» 


Витилиго (депигментация). Проявление генной 
аномалии, тип наследования аутосомно-доминант- 
ный (предположительно). Распространенность — 


1:100 


без обеспечения надежной материальной 
базой, специалистами и научных разра- 
боток, внедрения их в практику здра- 


воохранения. 
Пока же, к сожалению, служба медико-ге- 
нетического консультирования и дородовой диаг | 
ностики в нашей стране испытывает дефицит 
как в современном оборудовании и в необ- 
ходимых химических реактивах, так и В ква 
лифицированных специалистах. Ученые стремятся 
дать организаторам здравоохранения обоснован- 
ные рекомендации по наиболее эффективной 
ганизации медико-генетической службы с уче 
региональных особенностей распространения 
следственных болезней на территории и 


пру» $ 

Сверка факторов окружающей | 
Я г их мутагенную и тер, 
активность, решение проблем озу 
ния экологической ситуации. 

ограничить и появление новых му 


ований по молекуляр- 


| с ( Й быть людям с высокой насле 
Т і ў ней, Как 
‘наследственных болез 


Дет 
ной предрасположенностью к б 


ең 
лезу: 
Ясно, что если при особо неблар 
приятных воздействиях на орган 
извне заболевают люди и с низкой те 


тической предрасположенностью, то ў 


рывающих принципиально 
зможности в выявлении носи- 
ства и в дородовой диагностике 
едственных болезней. Не без основа- 
ожно уже надеяться, что молеку- 


специально подобрать условия внешней, 

НО генетическая диагностика станет среды; не заболеют и люди с высоко 

МОЖНОЙ при всех наследственных за- предрасположенностью. 7 
Золеваниях, даже и тех, в отношении Проблема заключается в TOM 
“которых пока не установлены хромосом- ў 


е й с таким повышенным рис 
Ные и генные нарушения. к можно раньше и om бы. 
Пока еше менее определенны перспек- НОК р: з ставить | 
на диспансерное обслуживание с целью | 

манипуляций. Конечно, в принципе мож. Ранней диагностики заболевания и 
сственно размножать и Профилактического лечения. 
годы начали появляться, 
карственные преп 


| 


B последние 
например, ле 
араты, снижающие Уро- 
вень холестерина в крови, помогающие 
предотвратить ранние 


случаи атероскде: | 
firs чтобы «встроенный» ген активно Роза, инфаркта миокарда и в тех семьях 
Д а в организме, вначале он вводит- TAC имеется наследственное нарушение | 
nr) баран ВИРУС и только после Обмена холест; рина. | 
ис льному, Хотя для подобных це- К сожалени Ю, пока еще недостат | 
тен тараются подбирать безобидные Изучены механизмы взану ee с 
Г. е ке трудно пока еше за- Нетических и средовых 22% on ДАЙ | 
азать, как измен бол Т “БӘДОВЫХ ‚акторов Оля | 
свойства ЯТСЯ ух AOWUKCTEA мно  ОФОКТО! Қау | 
ГИ После генетических манипуля_ ний а примеры Е рных заболева- | 
. ила < ее ‘ного про 
Вопрос в том, не получит «тТического лечения и; к > А 
ВО Вместе с Такими перестроен ЛИ человецест_ 204исленны Очевидн “4 немнох | 
взамен HBIMH ви ң =? В этой об | 
ЖС Б СЫ! жасан. болезней другнеҙ Ур ме0бходимы Дальнейшие ЛЯ 1 Nate 
M, Be б р А УЧ“ИЛИЯ ут a 
бально, предостерегает пр а НЫНе гло Диков и врачей, “еши | 
ЕН В этой области. прокат pene ДЫ | 
пы АРА He ны. жор неожиді ные Я Можно ЛИ предупре | 
, Упредит: ас 
может стать обычным завтра, Невозможно вчера Олезни? “ “ЙТЬ наследс гвенные 
Отнюдь не 
Утратят св, В 
3 on 
_ В будущем и традиционные 3 ЭНачени ЩИХ Bau TOT волнует не тольк 
методы хромосомного енетик телей, но и тех, н 
анализа, ма Я ИМИческ Уже име ся б etn 
За » математического анализа “ОГО Ученых ольные, а так 
SIOBHBIX, которые тоже постоя а Родо- Охране ДИКов, специалисто 
В комплексе ids АЮ раз. а б НИЯ, поскольку бремя нас 
ми методами ae кулярно. ЙЫ Олезней ложитоя Кабель ОРИ 
@дственны, Огра- 120. 8 целом. а 
Wee Ne He ry самого начала Развит 


се Внедрения B практику 
первой трети нынешнего Ици 


чали предприниматься акти 
использова 


дительная с; 
показаниям. 
о создании І 
с предостав 
го права на 
с прочими 7 
Несмотр 
ническое д 
реакционны 
жертву инт 
судьбы кон 
ЛЮТНЫЙ ДИ? 
в конечном 
тоталитарн 
законодате. 
лось, ВВОДЕ 
биологичес 
акционным 
систские те 
последоват 
Евгенич 
нию часто 
проводивш 
3 некоторы 
нах, TAK HH 
Исходя 
ней генети 
оежно об 
И это по 
движение 
ществован 
ки ее в: з 
Есть н 
своей душ 
ценных в 6 
шении дет 
можно ра! 
НЫХ и инв: 
милосерди 
час многе 
со страни: 
в наше об 
нормой ж 
проще, че 
может бы 
находится 
на жизнь: 


ш 
| ского вида. Это при- 
OMY, что появились законодатель- 
овл‹ ия евгенического харак- 
дились запреты на браки боль- 
торождение, проводилась прину- 


хи де 


то дительная стерилиз 
а дит ация по генетическим 
нена показаниям. Высказывались даже идеи 
й о создании генетической элиты общества 


с предоставлением ей преим 
щественно- 
го права на размножение по 


а. Ж прочими людьми сравнению 
гавиту Е елены = СЕН 
цель к реакционным, поск Е Е 
ид а у интересам Baie. нЕ 
една an щества интересы и 
ие удьбы конкретных живых людей. Абсо- 
Э, ле. лютный диктат общества над личностью 
“ура в конечном итоге оборачивается против 
ощие тоталитарного общества, Евгеническое 
скле. законодательство, где бы оно ни появля- 
bax ‚лось, вводило дискриминацию людей по 
enue биологическим признакам. Наиболее pe- 
акционными проявлениями его стали ра- 
систские теории фашистов и их идейных 
Эчно последователей. 
ге- Евгенические мероприятия по сниже- 
Оля нию частоты наследственных болезней, 
>ва- проводившиеся на протяжении ряда лет 
1ро- в некоторых штатах США и других стра- 
но- нах, таки не дали ощутимых результатов. 
CTH „Исходя из представлений сегодняш- 
ЫХ- ней генетики, ясно, что они не были на 
дежно обоснованы в наичном плане. 
И это понятно. Поэтому евгеническое 
движение постепенно прекра ое 
{bie ществование как политика, хотя отголос- 
ки ее в мире раздаются до сих пор. 
Есть немало людей, убежденных в 
Aye своей душевной простоте, что неполно- 
ЯХ ценных в физическом и умственном отно- 
и, шении детей нужно лишать жизни, и как 
от можно раньше, чтобы не плодить боль- 
т ных и инвалидов. Хочется надеяться, что 
i= милосердие и сострадание, о которых сей- 
час много стали говорить, переселятся 
1, со страниц прессы и экранов телевидения 
е в наше общественное сознание и станут 
> нормой жизни. Лишать жизни гораздо 
A р проще, чем спасать и сохранять ее. Кто 


жет быть непогрешимым судьей и где 
одится граница, определяющая право 
знь? Мы не можем рассматривать 


Микроцефалия (недоразвитие головного мозга и 
черепа). Рецессивное наследование генной анома- 
лни. Редкое наследственное заболевание 


больных и инвалидов как виновников 
неоправданных общественных расходов и 
списывать на них проблемы, коренящие- 
ся в самом обществе, в культуре людей. 


Примечание редакции 


Вопросы эти 
требуют специального обсуждения 
с привлечением того животворного 
опыта милосердия, который уже 
появляется в нашей жизни. 
Первые итоги его будут 
своевременно’ освещены 
на страницах нашего издания. | 


Наследственные болезни можно и 
нужно предупреждать, соблюдая интере-_ 
сы конкретных людей и их семей, осно-_ 
вывая все мероприятия на праве выбора 
в вопросах планирования семьи и дето- 
рождения. Профилактика наследстве 
ных болезней может и должна 6 
эффективной, учитывающей И! 
общества в целом и каждой се 


OER 
пре 
болезней ста 
генетическое · консул 

Спространенное уже 


0 семейное 
ьтирование, 
BO многих 


\ 


Куда обраш 


2 аться за м 
ской помощь 


и едико-генетиче- 
to? 


его родств 
исследова 
ких форм 
О), 
прогноза 
риска ро 
вероятности заболевания уже родивше- 
гося в более позднем возрасте. 

Кроме того, в последние годы в сто- 
лицах союзных республик и в областных 
и краевых центрах РСФСР и Украины 
организованы более крупные центры ме- 
дико генетической помощи населению. 
Задачами этих республиканских и меж- 
областных медико-генетических консиль- 
‘таций являются не только точная диаг- 
ностика и генетическое прогнозирование 
до следующей беременно доро- 
HHOTO 
(не 


€ серьезных обследо- 
5 Этих учреждений 
ональные -гене- 


x ак 
реж на- 


тические показан 
HOM следующие. 


уе 
генетически семьях воспол 
искусственным донорским Осем 
(ИОСД)? ТЕ 
ИОСД играет ограниченную, х 
вполне конкретную роль в связи ‹ 
филактикой наследственных боле не 
В настоящее время распространение. 
тода ограничено скорее социальными, 
“нежели техническими причинами, a п - 
всеместное его использование представ 
ляется маловероятным в ближайшем | 
будущем. Безусловно, всем интересую- | 
щимся важно четко уяснить как возмож- Я 
ности, так и ограничения этой проз 
ы. 
Мара искусственного осеменения | 
первоначально были разработаны Aaa 
применения в животноводстве и сейчас | 
прочно вошли в практику размножения 
многих видов сельскохозяйственных жи- 4 
вотных. Использование донорской спер- | 
мы человека до последнего времени было 
в большей степени связано со случаями 
мужского бесплодия. 1 
Практически подтвердились выводы, 
полученные на ЖИВОТНЫХ, В ТОМ отноше- 
нии, что фактически всегда успешно на- 
ступает | яность (хотя нередко тре- 
13 


попыток 


знай 


Por ae АЙҒАҒЫ кі ғы а ыў ль. У 


'спользование этого 
избежать наслед- 
з сущности идентич- 
мя, достаточно близ 

›нора с помошью 
я в шейку матки 
‘зненна), и па- 
горизонтальном поло- 
часа, в течение которо- 
10, как принято считать, может наступить 
оплодотворение. 


циентка лежит 
жении яе менее 


В 


Что касается 


рекомендаций, то гене- 
ия для ИОСД в основ- 


А Утосомно-доминантные 


тингтона). | 
0-рецессивные забо- ~ 
Такие, при которых. 
вая диагностика, л 


Эа 


вклад в проис- 


Әсе `хождение заболевани 
тан ень, ОДНОЙ родственной congas eg Le 
7 
мно ца Может ли помочь пересадка эмбр Ч 
а. Жених | а эмбриона? 
кой КЖ М В Go. ЗБЕН технически воз- 
гену Сер, : можно (хотя и крайне трудно) получить 
было неоплодотворенную яйцеклетку после 
`ЛУчаян овуляции, провести оплодотворение іп 
и vitro (в пробирке) и затем` повторно 
ЫВодь, имплантировать оплодотворенную яйце- 
Отноце! клетку в матку. До сих пор у человека 
ино при этом подходе использовались как 
На сперма, так и яйцеклетка от бесплодных 
ДКО тре. супружеских пар, но нет никаких препят- 
ИЯ), пе ствий технического характера для того, 
LICH чтобы использовать яйцеклетки от нерод- 
4 Спон- ственных женщин-доноров (при заболе- 
’ Этого ваниях, наследующихся по материнской 
таслед- линии). Однако практическое использо- 
ентич. вание этого метода еще. очень ограни- 
ў... ченно. 
ЛОШЬЮ 
матки Қак 
г Па- 4 
поло: Скрытое носительство патологических 
торо- генов — явление настолько распростра- 
/ПИТЬ —  ненное, что практически каждый здоро- 
вый человек имеет 1--9 генетических 
ene дефекта. Поэтому более уместно гово- 
554 рить не о проблеме носительства вообще, 


а о носителях конкретных генов и отя- 
гощенных семьях, то есть о родственни- 
ках больных, имеющих повышенный риск 
унаследования и передачи своим детям 
наследственных заболеваний, 

В значительной части случаев носи- 
‘тельство можно установить при анализе 
родословной на основе генетических до- 

— Казательств. Например, при рецессивных 
заболеваниях носителями являются как 


лом, нос и 
ри больных мужчин | 
сыновей, имеющие та 


кже больных | 
й матери. | 
носительств! 


Многие родственники больных, 
к перечисленным категориям, теоретиче Bs 
быть, а могут и He быть носителями, и шы. 
основании простого анализа родословной их гено- | 
тип нельзя определить однозначно. В таких слу- 
чаях необходимы какие-то дополнительные призна- 
ки, помогающие отличить носителей от неноси- 
телей. 


Проще всего u наиболее достоверно 
осуществляется у здоровых диагностика 
носительства хромосомных (сбалансиро- 
ванных) перестроек, поскольку методы 
анализа хромосом человека разработаны 
достаточно четко. Поэтому в семьях, 
где имеются больные св ‘структурными 
перестройками хромосом, вполне воз- 
можно обследовать всех ближайших род- 
ственников, которые потенциально могут 
быть носителями, и дать в результате 
однозначное диагностическое заключе- 
ние. 

Сложнее обстоит дело с генными за- 
болеваниями, обусловленными мутация- 
ми на молекулярном уровне. Дело в том, 
что при большинстве наследственных 60- 
лезней первичный — молекулярный уро- 
вень мутации недоступен для прямого 
анализа, то есть сам по себе мутантный 
ген обнаружить невозможно. Поэтому 
о наличии такого гена можно судить 
только по косвенным внешним призна- 
кам его проявления, если они вообще. 
имеются. 

В. настоящее время разработаны и продол- 
жают разрабатывалься диагностические пробы для 
определения носительства значительного числа 
наследственных заболеваний. Например, неслож- 
ные анализы крови помогают выявить носитель- 
ство ряда тяжелых наследственных заболеваний ‹ 
крови. 


Эффективные методы разработаны 
для определения носительства некото 
рых наследственных дефектов обмена 
веществ. Измеряя активность фермен- | 
тов в клетках крови или кожи, а иногда 
волосяных луковиц, можно выявить HOC! 
телей таких заболеваний. Только лишь 
на основе косвенных методов: но! 
ство не всегда диагностируется 
значно. Результаты дополнител 
лизов часто помогают в оп 


Or 


» ПОВыше И ) 
сть носительства. ИЛИ понижена 


Упреж денце а? направленный на пре- 
отдельные наследственных болезней 
а конкретных семоях, актив- 
конкретнс ванных в этом. В каждой 
Werke И семье решается ее индиви- 
не об Я проблема, то есть речь идет 


болезней вообще, а о предупреждении 
определенного заболевания, 

Семейная профилактика наследствен- 
НЫХ болезней основывается на возмож- 
ности прогнозировать рождение больно- 
го ребенка. В одних случаях использует- 
ся точное знание генетической природы 
И типа наследования заболевания, в дру- 
гих — статистические данные о частоте 
случаев заболевания среди населения и 
родственников в отягощенных семьях. 
Суть генетического прогноза заключает- 
ся в вычислении вероятности или риска 
рождения больного ребенка в каждой 
конкретной ситуации. 

В медико-генетическом консультиро- 
вании можно выделить три основных 
этапа. Вначале уточняется диагноз забо- 
левания, по поводу которого консуль- 
тируется семья. С этой целью тша- 
тельно анализируются исходные сведе 
ния 0 больном, при необходимости 
проводятся дополнительные обслелова- 
НИЯ HE только самого больного, но и его 
родственников, включая исследования 
хромосом, специальные биохимические и 
і другие анализы. Важно знать каждому, 

что результаты всех обследований интер- 
претируются с помощью детального ана- 
лиза его родословной. 

После уточнения диагноза проводится 
расчет риска рождения больного ребен- 
ка В: 1 беооятности заболе- 

М днем возрасте для 
дившихся. Расчет риска не всегда 
) ТЫМ, и от врача-генетика 
ошее знание математиче- 
теории вероятностей. 
аях используются спе. 
Рные программы. 
Ючительном. этапе, 


абстрактной профилактике всех” 


Я а ) 

ъяснение прогноза. | |, 
а аа ранам ПОКОЯ Г. 
принятии решения о п 
будущего. Он дает информац ОТО 
де заболевания и величине оа 
риска для родственников о 7% 
рекомендует возможные дополнительные 
меры профилактики (10 индивидуальным 
показаниям), например, дородовую диа 
ностику, устранение профессиональных 
или бытовых вредностей, диспансерное 
наблюдение при повышенной наслед- 
ственной предрасположенности к болез- 
ням, проявляюшимся в более позднем 
возрасте и т. п. 

Врач-консультант может посовето- 
вать и воздержаться от дальнейшего 
деторождения (к счастью, необходимость 
в таких рекомендациях возникает очень 
редко). Подобные рекомендации врача- 
генетика не носят директивного харак- 
тера, и право окончательного решения 
всегда предоставляется самим консуль- 
тирующимся. 


ogy илә 


едсказать, бу- | 
или болен, 
консультиро- 


Действительно, генетический прогноз Ш 
неоднозначен, предполагает возмож № 
HO ных исходов, но вполне с № 
вероятностью. 
ность генетического кон» 
сультирования часто является для боль- 
шинства пациентов неожиданностью. 
Ведь люди привыкли, обращаясь к 
врачу, получать точные предписания и 
рецепты, которые не заставляют их самих 


что-то решать самостоятельно. Парадокс 
заключается 


Бранд, предпочитают искать сами более 
одходящего с их то - 

чки зрения спе- 
циалиста, а a 


а TO и вовсе зани A 
самолечением. A ie 


медико-генетическом | 
рачу приходится при- 
Hu для разъяснени 


сть 

ача. 

зақ 

Ния 

'ЛЬ- 

бу- 3 

ен, 

20- Нейрофиброматоз (кожные проявления). Доми- 
нантное наследование генной аномалии. Распрост- 

А раненность — 1:3300 

03 3 

K- смысла прогноза и необходимости актив- 

© ного участия самих пациентов в оценке 
ситуации и выборе решения. И оказы 

{- вается, что такой неоднозначный, ве- 

- “роятностный прогноз, но при условии 

. его всестороннего обсуждения и разъяс 

K нения может принести эффект мень 

1 ший, чем самое ответственное предпи- 

: сание. 

{ Многие супружеские пары боятся, 
например иметь второго ребенка из-за 


того, что первый родился с тяжелыми 
врожденными пороками развития. Одна- 
ко такие страхи не всегда обоснованы. 
Дело в том, что обычно риск повто- 
рения дефекта много меньше, чем думают 
родители, а может быть, и вообще отсут- 
ствует. Прежде всего дефект у первого 
ребенка может быть не связан с наслед- 
ственными факторами. Например, крас- 
Нуха перенесенная в период беремен- 
ности, вызывает серьезные поражения 
мода. Но это фактор не генетическии, 


здоровье № 1. 


никак змене 
половых клетках 
И даже в случае 
ленного порока разв 
но, что следующий 


семье будет поражен: Я 
дефекта может быть высоким, средн 


и малым. Медико-генетическая консуль 
на такие 
тация и должна отвечать a 
вопросы. Не менее важна задача 
тия необоснованных страхов в случаях 
низкого риска. Если врачу удается ДОХОД- 
чиво объяснить таким пациентам, что 
природа не дает гарантий никому, а их 
собственный риск почти He отличается OT 
среднего уровня для любой благополуч- 
ной семьи, то цель консультации может 
считаться достигнутой. 


Кому прежде всего необходима генетиче- 
1? 


ская конс ульт 


Прежде всего будущим родителям, 
У которых есть родственники с наслед- 
ственными заболеваниями. Нужна она и 
родителям, имеющим ребенка с врож- 
денным дефектом. 

Если возникает подозрение относи- 
тельно возможности рождения больного 
ребенка, то у лечащего врача любой 
специальности следует получить направ- 
ление на медико-генетическую консуль- 
тацию. Можно обратиться за генетиче- 
ской консультацией и самостоятельно, 
но это менее эффективно, так как тре- 
буется дополнительное время на уточ- 
нение медицинских данных. 


оказания для 
скую консуль- 


Вот наиболее типичные ситуации. 

1. Установленный или предполагае- 
мый диагноз определенного наследствен- 
ного заболевания у кого-либо из членов 
семьи или их родственников. 

2. Сходные заболевания у несколь- 
ких родственников. 

3. Отставание ребенка 6 умственно 
речевом ш физическом развитии бе. 
определенной причины. 

4. Врожденные пороки развити 
диспластичная внешность ребенк i 

5. Непереносимость отдельных 1 


пищевых продуктов. 


шения развития оп 
аппарата 
и повторные 


: ёательного 
искривления 
Костей ц т. 0.) 
Мышецн 
а 


2 
ная растормо 


ходки. 


8. Непра 
вых органов. 


. Резко выраженные аномалии кожи 
производных: волос, зубов, ногтей. 
- Необычный запах мочи ребенка. 

11. лительное бесплодие супругов 
(если исключены ненаследственные при- 
чины). 


1%). Повторные выкидыши, мертво- 
рождения неясного происхождения. 

13. Вредные воздействия на любого 
ИЗ супругов до зачатия и на женщину 
60 время беременности. 

14. Семейные формы аллергозов. 

15. Хронические заболевания с про- 
ерессируюшим течением, начинающиеся 
8 детском, юношеском ш молодом воз- 
расте (язвенная болезнь, психические 
болезни, сахарный диабет, гипертония 
и атеросклероз). 

16. Врожденная слепота, глухота. 

17. Возраст беременной женщины 
старше 37 лет. 

18. Кровное родство супругов. 


и ее 


Разумеется, этот список не исчер- 
ывает всех возможных ситуаций, и для 
Уточнения конкретных показаний целе- 
сообразно посоветоваться с лечащим 
врачом. 


Такая точка зрения ошибочна. Доро- 
довая диагностика — не альтернатива. 
Более того, она может быть эффектив- 
HOH только тогда, когда проводится ПО 
строгим генетическим показаниям, ВЫ- 
являющимся B результате консультиро- 
вания. Диагностические обследования, 
проводимые во время беременности, надо 
планировать заблаговременно 
так же объяснять их смысл 
родителям, как и генетический 
Это необходимо для того, чтобы 
ты представляли себе заранее 


и точно 
будущим 
прогноз. 

пациен- 
BO3MOxK- 


орно-дви- 
 (карликовость, 
переломы 


ые дистрофии, двигатель- 
женность, нарушения по- 


вильное формирование поло- 


ности такой диагностики и ні 
сроков обследования. | 5% 


ственные болезни во время береме 


ности? Так ли это? 


Хотя дородовая диагностика наслед- 3 


ственных болезней гораздо моложе по 
возрасту, чем медико-генетическое кон- 
сультирование, ее интенсивное развитие 
в последние годы во всем мире сушест- 
венно расширило возможности преду- 
преждения наследственных болезней. 
Теперь, если на ранних сроках бере- 
менности удается поставить диагноз 
заболевания у еше не родившегося ребен- 
ка, то такую беременность можно 
прервать. 

Первое и самое главное огранице- 
ние ее состоит в том, что дородовая 
диагностика возможна далеко не при 
всех наследственных болезнях. Из более 
чем 2000 известных генетических нару- 
шений пока во всем мире диагности- 
руется менее 10% (в США — около 
200, в нашей стране, к сожалению, пока 
несколько меньше, особенно если иметь 
в виду не научный арсенал, а внедре- 
ние в практику здравоохранения). 

Другое ограничение состоит в TOM, 
что диагностика ведется не на все распоз- 
наваемые заболевания сразу, а только 
дно или на небольшую группу 
оолезней — строго по конкрет- 


на 0 


еходнь 


ным показаниям. Это значит, что доро- 
довая диагностика даже в случае благо- 
приятного ответа для обследуемой жен- 
щины просто устраняет повышенный 
риск, связанный с определенным забо- 
леванием, но 


одновременно не исклю- 
чает риска другой патологии. Абсолют- 
ной гарантии рождения здорового ребен- 
ка она все же не дает, хотя больного 


так выявить можно во многих случаях 
при наличии показаний. 


ается 


доро- 


арала далады йын 


Обезболиванием 


принципе го 
›еменности 


степень генетичес 
должна быть достато 


Исходя из этих критериев, очевидно 
что лучше всего определить, нужна ли 
дородовая диагностика 8 ходе генету- 


ческой консультации, а не после наступ- 
ления беременности. 


кого риска также 
ЧНО высокой. 


Как проводится дородовая диагностика? 


Существует целый ряд методов, с по- 
мощью которых можно обнаруживать за- 
болевания ребенка еще в утробе матери. 

Наиболее массовое распространение 

получило ультразвуковое визуальное об- 
следование, позволяющее обнаружить 
скрытые пороки развития головного и 
спинного мозга, туловища (в меньшей 
степени — конечностей). Современные 
чувствительные ультразвуковые аппара- 
ты способны выявлять и пороки разви- 
тия внутренних органов плода. Просто- 
та и безопасность этого метода сделали 
его действительно массовым. В. некото- 
рых регионах, хорошо обеспеченных не- 
обходимой техникой, обследование про- 
ходят все без исключения беременные 
женщины вне зависимости от генетиче- 
ских показаний. 

Ультразвуковое исследование обяза- 
тельно проводится на предварительной 
стадии более серьезных вмешательств, 
связанных с внутриматочными манипу- 
ляциями. Это необходимо для опреде- 
ления расположения плаценты и плода, 
чтобы снизить опасность травматизации 
при проникновении в полость матки. 
Такая процедура, связанная с внутри- 
маточными манипуляциями, называется 
амниоцентезом. 


Амниоцентез проводится примерно на 
Й неделе беременности. Под местным 
проводится пункция 
ки через переднюю брюшную стенку. 


това на преры- 
В случае неблаго- 


АМНИОТИЧЕСКАЯ 
жидкость 


АМНИОТИЧЕСКАЯ 


2 
У 
жидкость ЦЕНТРИФУГИ- 
биохимические 4 РОВАНИЕ УХ 


исследования 


КЛЕТКИ: 
определение пола, 
биохимические 
м ферментативные 
исследования 


КЛЕТОЧНАЯ КУЛЬТУРА: 
биохимические исследования, 
хромосомный амализ 


Цель этой пункции — получение пробы 
околоплодной жидкости, в которой содер- 
жатся продукты обмена веществ, выде- 
ляемых плодом, а также слущенные 
клетки кожи плода. Клетки околоплод- 
HOH жидкости после их отделения на 
центрифуге можно исследовать, как и 
любые другие клетки живого организма, 
для определения пола плода, анализа 
его хромосомного комплекса, внутрикле- 
точного обмена веществ (в последних 
двух случаях необходимо нарастить 
количество клеток с помощью микро- 
биологического культивирования их в 
специальной среде, что занимает до 
2 недель). Кроме того, бесклеточная 
фракция околоплодной жидкости также 
пригодна для ряда биохимических ана- 
лизов. к 
Таким образом, с помошью амниоцен- | 
теза можно определить пол плода (410 | 
важно при заболеваниях, сцепленнь 
с полом), изучить его хромосом 
(поставить диагноз всех хромосомне 
болезней) и провести ряд биохимиче 
ских анализов (для выявления нар! 
ний обмена веществ и некоторь 
ков развития). я? 
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дов, с ПО- 
сивать 34- 
е матери. 
странение 
ільное 00- 
наружить 
овного Й 

меньшей 
;ременные 


«ў А 
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жидкость 


ЦЕНТРИФУГИ- 
РОВАНИЕ 


АМНИОТИЧЕСКАЯ 
ЖИДКОСТЬ: 
биохимические 
исследования 


КЛЕТ KU: 
определение nom КЛЕТОЧНАЯ КУЛЬТУРА: 
ии ана биохимические исследования, 
и фермента хромосомный анализ 
исследований 


относительно без- 
х (проводиться даже 

в нашей стране 
Тковременная госпитализация 


» Что беремен- 


7 при обязательном 
уемой женщины. Диагностика за- 


HO своевременно начатая, 
правило, если ответ получен 


не 18-й + 
- недели бере- 

ЧТО явл р 
Ппрерывани Яется вполне приемлемым для 


(по медицинским пока- 


НЫЙ материал для анализа уже начиная 
С 7 недели беременности. 

Биопсия проводится С помощью спе- 
циальных гибких щипцов через влага- 
лище u шейку матки. Правда, клетки 
синчатой оболочки генетически разно- 
днее по сравнению с клетками около- 
плодной жидкости, и при биопсии 
груднее получить чистый материал 
без примеси материнских клеток, а это 
может вести к ошибкам в анализе. 
Но постепенное совершенствование мето- 
З. дики биопсии и введение новых мето 
дов анализа, не требующих культиви 
рования клеток позволит полнее реали- 
Узовать основное преимущество — сдви! 
сроков диагностики на более раннюю 
стадию беременности. 

Остальные методы дородовой диаг 
ностики применяются гораздо реже 
повышенной травматичности, поздних 
сроков ответа, меньшей разрешающей 
способности, и здесь, пожалуй, не стоит 
рассматривать их подробнее. 


Как определяются биологи 
ство и материнство? 


Сомнения 8 отцовстве — это предмет 
волнений, возникающий по соображе- 
ниям правового ш социального поряд- 
ка. Ложное материнство представляет 
исключительно редкую проблему, кото- 
рая может возникнуть только при пере- 
путывании детей в родильном доме или 
в связи с возбуждением матерью иска 
о похищении ее собственного ребенка. 

Тестирование отцовства почти цели- 
ком основано на использовании опре- 
еляемых в крови генетических поли- 
морфных признаков. Очевидно, что чем 


более полиморфной я 
тем больше и шансы. обнаружи 
чия между двумя обследуе 


цами, что, собственно, и состав 
суть экспертизы. 
Основные используемые ‘системы. 57 


маркеры следующие: антигены групп 
крови; ферменты эритроцитов; белки 
сыворотки; антигены лейкоцитов, опре- 
деляющие тканевую совместимость. 

Всегда проще исключить отцовство, | 
чем доказать его, и такой подход повсе- 
местно принят в судебном делопроизвод- 
стве. Отцовство можно исключить (при 
условии, что материнство не вызывает 
сомнений) в следующих случаях. 

1. Ребенок имеет генетический мар- 
кер (групповой антиген крови или дру- 
гой), не представленный ни у одного из 
родителей. 

2. У ребенка отсутствует. антиген, 
который представлен у предполагаемого 
отца в гомозиготном состоянии. 

3. Ребенок гомозиготен по антигену, 
который отсутствует у предполагаемого 
отца. 


Система лейкоцитарных 
большим полиморфизмом, 


антигенов обладает 
что позволяет исклю- 
‘ить ложное отцовство примерно в 75 % случаев, 
уппы крови здесь менее эффективны, систе- 
цостоверный ответ в 20 % случаев, 
гззус-фактора примерно в такой же 

му обычный порядок экспертизы 
комбинированном исследовании 
І что позволяет повысить эффек- 
достоверных ответов до 95% случаев. 
«‘оказательство отцовства намного 
насежно, чем исключение. Можно 


рассчитать 


относительную вероятность 
ого, что ребенок получил некий индие 
видуальный ген от предполагаемого отца, 
а не от неизвестного мужчины из общей 
популяции. Если и у предполагаемого от- 


Ца и у ребенка обнаружен один и тот же 
редкий признак, очевидно, что в данном 
случае шансы в пользу их родства резко 
возрастают, однако на практике чаще 
всего приходится суммировать многочис- 
ленные данные по разным системам с 
меньшими индивидуальными шансами. 
Объединяя эти оценки, можно рассчи- 
тать общую вероятность, которая остав- 
ляет уже незначительные сомнения, но 


которая практически никогда не дости- 
гает 100% и не может служить юри- 
дическим доказательством в отличие от 
исключения отцовства. 


i 


“Кий ар ; Мы не советуем читателям занимать- 
Или Dy ся самостоятельной экспертизой для себя 
Одного У“ и своих ближних, поскольку можно прий- 
ти к ошибочным заключенцям. Гаран- 
антига ТИМ могут дать отнюдь не генетические 
агаемо Н, экспертизы, а доверие, доброжелатель. 
TO ность и честность по отношению друг к 
на другу. А любопытство можно удовлет- 
ге ворять другими способами. 
гаемов н Если же возникает действительная 
Проблема, то следует обращаться в бюро 
судебно-медицинской экспертизы по всем 
Обладает установленным юридическим правилам. 
oT исклю 
Случаев) Можно ли т Е п красоту, 
Ы, систе- ЛИ 
случаев, г 
акой же 
спертизы 
в. Конечно, пытливому человеческому 
случаев. уму свойственно стремление заглянуть в 
много будущее и приоткрыть завесу над таин- 
Ложно ством природы. Ино! это возможно В 
ГНОСТЬ большей или меньшей степени, а иногда 
ИНДИ- невозможно или даже лишено глубокого 
‚ отца, смысла. 
›‚бщей Тот, кто знаком с основами гене- 
го OT- тики и внимательно прочитал ответы на 
от же вопросы, посвященные механизмам пере- 
дачи наследственной информации, знает, 
и. что вероятность рождения мальчика или 
резки девочки для каждой беременности равна 
чаши 50 % или очень несущественно откло- 
очи няется от этой величины. Время от вре- 
ам © мени появляются сообщения (правда, в 
ами. большей степени не в научной, а в по- 
сч! пулярной литературе), что соотношение 
тав” | олов можно сознательно варьировать в 
но | зависимости от подбора диеты, интен: 


— Сивности половой жизни и некоторых 


других факторов. 2 
® Веских научных доказательств подобный Н 
Симостей, как правило, не имеется, BO 


прав i 
регулирования пола ребенка ) 
О определенно и 004 ВОН 
дородовое определение пол аи 
беременности. Но только на ee Я 
ществляется по строгим медицине, ом 
ниям при заболеваниях, а медицини 
Определением пола ребенка без елей, гені 
показаний, просто по желанию родит "А 
нимаются. г ба 
тА ЕСИ Е прогнозирования 
красоты или умственной й pia ща 
одаренности, то оно не имеет глубоко 
социальной и биологической мотивации. 
Для точных генетических предсказаний 
необходимо прежде всего строгое фор- 
мальное определение границ прогнози- 
руемых признаков. Только тогда можно 
изучать их наследование в семьях. А по- 
нятия красоты или ума столь много- 
гранны и во многом субъективны, что 
формализовать их просто невозможно. 
Лучше всего об этом говорят мудрые 
строки поэзии: ; 
Хочу понять я, что есть красота, 
Которую обожествляют люди: 
Сосуд ли то, в котором пустота, 
Или огонь, мерцающий в сосуде. 
Безусловно, все родители хотят, что- 
бы их дети были и красивыми, и умны- 
ми, но путь к этому лежит, скорее, 
в совершенствовании духовных начал че- 
ловека, в воспитании и самовоспита- 
нии, чем в намеренном подборе брачных № 
партнеров. Недаром Бернард Шоу одной = 
своей поклоннице, настойчиво добивав- 
шейся его руки ій сердца, чтобы буду- 
щие дети унаследовали ум отца и красо- 


и изобразить графически 
Ю родословную — для чего? Не обязательно 
обходимость только с точки 
следственной передачи болез- 
A вопросов родства и семейных 
связей. Родословная позволяет хранить память о 
Что само по себе достойно внимания. 

старину, особенно в аристократических дина- 
CTHAX, было принято изображать родословную 
B виде «дерева поколений», где от родоначаль- 
Horo ствола отходили боковые ветви и веточ- 
ки. Современная символика внешне гораздо схе- 
І матичнее, но обладает большей конструктивной 
ІШ гибкостью. Между тем основной принцип графи- 
| ческого изображения родственных связей остался 
Тем же, такая схематичная родословная с полным 


правом может именоваться генеалогическим дре- 
вом. 


Итак, чтобы правильно изобразить 
свою родословную, надо пользоваться 
приведенными здесь знаками, обозна- 
чающими мужской и женский пол 
(квадрат и круг, но иногда используют 
символы Марса и Венеры — 2“ и о ). 
Далее имеют значение связующие линии. 
Мужа и жену соединяют горизонталь- 
ной чертой От середины этой черты 
опускается вертикальная (нисходящая) 
связь к потомкам ближайшего поколе- 

ИЯ -- детям данной супружеской пары. 
болы: братья и сестры объединяются 

“вязуюЮшей прямоугольной скобкой. Та- 
“Им образом можно продолжать построе- 
7 ние родословной и по нисходящей (к по- 

томкам), и по восходяшей (к предкам), 

и по боковым (родственные связи ) 


линиям. 
Лучше всего 


рисовать родословную на доста- 
точно большом разлинованном по горизонтали 
листе бумаги: горизонтальные линии помогут 
изображать на одном уровне даже дальних род- 
ственников, относящихся к одному и тому же по- 
колению (родные, двоюродные и троюродные 


братья и сестры). В принципе вы можете 
начать родословную с себя 


из родителей. 
Индивидуальные символы можно под- 

- Писывать инициалами. Если же нужна 
более подробная информация о членах 
родословной, то не стоит загромождать 
ок обилием надписей, которые неп- 


Родословная семьи: 
причина заболевания 
(типичное рецессивное наследование) 


ер ШЕ) ©) [| - родные братья и сестры (сибсы) 
бс. близнецы (монозиготные) 
бё к ія. близнецы (дизиготные) 


dear или мертворожденный — больной 


= рецессивного признака 
(гетерозиготный) 
носительница (гетерозиготная) признака, 

сцепленного с Х-хромосомой 


пробанд — лицо, с которого начинается 
составление родословной 


— перечеркивающий символ — 
знак, обозначающий умерших 


=) as обследованная 


ременно перепутаются. В этом случае 
удобнее обозначить поколения римскими 
цифрами, а отдельных людей в каждом 
поколении — арабскими, как это сделано 
на нашем рисунке. Тогда каждый член 


родосл 
дуаль 


i будет иметь свой индиви- 
и номер из одной римской и 
арабской цифр. А самые подроб- 
пояснения к родословной, которые 
` легендой, можно написать на 


тельной тренировке нарисовать красивую 
И точную родословную не составит 
большого труда. 


я 
; 

Я 
Н 
5 
4 


кровнородственный брак — 
миопатией Эрба у детей 


00 mf) 


4950 5152 5354 56 56 57 58 99 ® \ а 


... Bao \ 


Родословная семьи: не установлено 


н з первого семьи (с хорошей выживаемостью больных) привело к появле- 
поколения (Г) был носителем па (синд- нию 99 больных в последующих пяти поколениях — ІП, IV, М, 
ром Элерса — Данлоса — гиперэл ость ко Vi, УП (последнее — в процессе обследования). Петлями обоз- 
ЖИ, гнперподвижность суставов, повы ивость), начено два случая скрытого носительства. 


переданного двум сыновьям (11). Расширенное в изводство 


наследование 
Шаша ара аа а через р 
является у мужчин, 
сцепленное с полом) про 


Если первыми 
го жанра в размерах подлинника мы обя 
ее тын Ў (1825 г.), то наиболее обширное, став- 
© еским собрание впервые появилось в России 
Sy выходом книги Л. В. Блуменау «Греческие 

играммы» в 1935 году. С его переводов мы и начи- 
наем публикацию серии сатирических и шутливых 


Эпиграмм на темы нравственности и здоровья, включая 
деонтологический аспект. 


ЛУКИЛЛИИ (1 ВЕК Н. Э.) 


Раз увидал Диофант Гермогена-врача в 
сновиденьях — “2 ! 
И не проснулся уже, хоть и носил амулет. 


ый | 
ж * ж а 


a анай 


“К каменной статуе Зевса вчера врач Марк 
прикоснулся; 4 
Зевс был, икамень, и все ж — нынче выносят его. Я 


ую ночь распевая с кифарой, убил всех соседей 
_Пеньем Симил-кифарист. Жив лишь один 

Ба. Ориген: 
| OT рождения глух. Так природа, лишив его слуха, 
вознагражденье дала более долгую жизнь. 


сыновей произвел живописец | 
a Ё Бө 


Е ГБ 

кэ іятиям К 

22: сокопарному и абстрактному, 

22 этом за ложной скромность hip 

ee he нам лень, инертность, неуважит ра роба З 

лужба здоровья нз. шение к собственной личности, і 
как одна из малоцис. Говоря, свое бескультурье. 


НЫХ сфер медицин- 


3 Диапазон возможностей и средств прак- 
последние 20 лет “е орга- Тической косметологии необычайно широк й 
1 исследовательского OT простейших масок для лица и чисток KO- 
положено начало Развитию жанадраға СССР было жи до ювелирных и сложнейших операций 
Насчитывается уже 140 касы расай МЕДИЦИНЫ, ПО пластике кожи, Современная косметология 
чебниц, расположенных, к с 765 основана на комплексном использовании 
ue Е республиканских renee трех базовых начал: дерматологии, пласти- 
9А 2; сава са Оставляются самим о ческой хирургии и кожной онкологии. 
7и удовлетворить у 

1 потре 5 

людей в косметологической помощи? Beem 


эти потребности обос 
нованны ш ито нового — И все же какие именно виды работ 


ниц? қ ских лечеб- в вашей практике наиболее характерны? 
По просьбе ред 
акции на эти и 
г == з 
вопросы отвечает главный aa другие Немногим более 20 лет назад мы начи 


врачебно-косметологической Hae НЫ и в. 
Лан 257040 naan цы, дер- и пяти медсестер. За это время «выросли» 
хайл Михайлодан АНДЖЕЛО рохирург Mu- примерно в пять раз. При очевидном общем 

. росте это все же крайне малочисленный 
аппарат, который не обеспечивает действи- 
тельных функций и должного статуса: 
лечебница нашего профиля обязательно пред- 
полагает в своей структуре наличие полик- 
линика, хирургического стационара и реаби 
литационного отделения с общей числен- 
-Қ сожалению, давно и прочно укоре- ностью персонала около 60 человек. 


ВНИМАН! 


НИЛСЯ ложный стереотип представления о В целом все виды работ можно сгруппи- 
нашей службе, который неправомерно сво- Ровать по трем направлениям: консультирование, 
ДИТСЯ ДО узкого понятия легкой косметики, 
макияжа, простейщего украшательства. Не 
вдаваясь в тонкости термин и, напомню 
лишь традиционную ак‹ ШНИЙ ВИД 
человека, физическое кожи его 
лица и тела имеют само ое влияние 
на его психику и здоров целом, опре- 
деляют во многом душе равновесие, 
общий тонус. Не случайно издревле говорят, 
ЧТО глаза — это зеркало души человека, 
а кожа — зеркало его здоровья. 
Практика нашей работы буквально изо- 


билует примерами, когда, казалось бы, ме- 
лочь — маленький прыщик ИЛИ бородавка, 
аномалия волосяного покрова могут довести 
человека до депрессии, рақсиплексованиооды 
И даже до маниакального состояния. Ду- 
мается, нет необходимости подробно говорить 
о сложных взаимосвязях нашего организма, 
взаимовлиянии его различных ) фи 
Примем лишь за основу, что красота a 0 
Не отвлеченная эстетическая категория; 
а Н показатель состояния здоровья; Надо on 
| вать, что эта категория неразрывно ats 
— С понятиями психической полноценн аў 
тоспособности, гармоничного разви 


тивности каждого из нас. 


ме п 
диапазоне ЫХ о "едующее наблю. 
пециали бот моу Have представление 
по 5 ереч 
NOLL, дерм о тированик, Э наших 
NO вопр 4, Электрохц Я косме- 
Ко. PYpeu, спе 
КРинологці АЦЫ, ӘНКОлОаи гинекол Е 
7 д 2 2 4, Эндо- 
Лексотер неврологиц 
апе ‚ Невроп ў 
специални. вт, aaa общей терапии Уве реф- 
ствует и ОЛЬно Убедите ам круг 
(9) Об ЛЬНО с 
Heer работ п абара о ан 
ачу. трактич Й KC- 
мечу т еской т ; 
у только, ЧТо в перспективе косме тологии, От- 


еше врачей по ЛФК 


ось u диетологов Непос У 

косметика а З“рованное лечение о 

Beane HX кабинетах, кабинетах физи 2 
ксоиглотерапии, ео 


т кабинетах об 
B процедурной и операционной. 


Это И Всевозможные 
чистки кожи, 


Шего массажа, 


массажи лица ц тела, 


И „маски, лечение волос, различ- 

“ 84008 облысения и лечение многочис- 
Ленных кожных болезней, в особенности свя- 
занных с дефектами внешности, хирургия 
кожных новообразований ц дефектов — руб- 
BUG. шрамов, морщин, татуировок и многое 
Cpyeoe. Широко применяем также физиоте- 
рапевтические и бальнеологические проце- 
дуры, 


включая знаменитую мацестотерапию. 
В общей сложности за год проводим более 
10 тысяч крупных и мелких операций на 
коже, ежедневно обслуживасм около 900 че- 


ловек. 
— А что из всего этого объема работ 
можно отнести к разряду уникального, 


отражающего именно современный уровень 
осметологии? 


— Наша лечебница — одна из немногих 
В стране, где проводятся опера ep 
разии (шлифовки) кожи. Это действительно 
очень сложная, многоэтапная, буквально юве- 
лирная операция. Зато велик и ее эффект. 
Именно такие операции обеспечивают омо. 
ложение, чистоту и свежесть кожи. 

К сожалению, пока у нас в стране такие 
операции проводят немногим более десятка 
специалистов, хотя имеется немало врачей- 
электрохирургов, что называется, с золотыми 
руками. Дело упирается в нехватку, а точнее, 
в отсутствие современного оборудования, 
специальной техники. Электрохирургических 
аппаратов типа «Шуман» (производство 
ФРГ, стоимость 30 тысяч валютных рублей), 
на котором работаю я, в наших лечебницах 

буквально единицы. 


— Сколько же таких операций проводится 
в вашей лечебнице? И какова стоимость 


лечения? 


— Всего: несколько десятков в год. Ho 
следует отметить, что количество подобных 


Как травма 


кожа способна восстановить свои функци 
8 том числе 4 светозащитные, в течен 


—6 месяцев. 
Разумеется, чисто житейские вопросы ин-. 
тересуют многих и вполне правомерны. | 


Более того, люди часто вообще не знают, | 
куда именно им следует обратиться. Как HH | 
странно, но этот парадокс существует при 
всей труднодоступности наших косметоло- 
гических заведений. Лечебницы типа нашей 
относятся к разряду немногих платных уч- 
реждений медицины. 

На все виды услуг существуют тарифные цены. 
Степень их обоснованности — вопрос особый, и 
сейчас он принципиально пересматривается. Но в 
основном существующие цены вполне доступны, 
а порой просто ничтожны. Например, удалить 
родинку стоит порой намного дешевле, чем сделать 
хорошую прическу в парикмахерской. Если гово- 
рить о таких сложных операциях, как дермабра- 
зия лица, то очередь на них в среднем состав- 
ляет около года, а стоимость около 100 рублей. 
Для сравнения можно отметить, что подобная 
операция в ФРГ обходится пациенту в 10 тысяч 
марок. 


Наш город посещает много иностранных 
туристов, и некоторые из них пользуются | 
услугами нашей лечебницы. Примерно четыре 
года назад для обслуживания интуристов | 
был открыт специальный филиал при гости- | 
ничном комплексе «Дагомыс». | 

Практика последних лет показала, что ино- | 
анцы с довернем и охотно пользуются услу- 

наших косметологов. При этом действует 
общепринятый порядок обслуживания и оплаты. 
Исключение составляют услуги, оказываемые не- 
посредственно по линии «Интуриста», когда оплата 
производится валютой. Но работа персонала 


нашей лечебницы оплачивается только советскими 
деньгами. 


стр 
гай 


— Стало быть, при всех трудностях состоя- 
ния нашей косметической службы она все же 
пользуется признанием зарубежных гостей? 


— Да. Есть все основания считать, что 
наши специалисты не уступают по уровню 
квалификации зарубежным. Вместе с тем | 
следует учитывать, что для иностранных | 


пациентов весьма привлекательна и столь | 
небольшая стоимость операций, 


сыном, которому тоже н: 
татуировки. Естественно б 


мое удивление, почему столь простую опер: 


mus рУ ep 

‘ние, каковы планы. 
тие, Каковы планы 
це ниваете перспективы? 


на будущее, 


ЧИТАЙТЕ: 


в ежемесячнике 
«Человек и природа» 


подписной индекс 70109 в Қаталеды 
«Союзпечати» в разделе И 
журналы издательства «Знание» 
новый фантастический роман 
Игоря ГЕРБА 


Уч. ЖЕРТВОПРИНОШЕНИЯ КОНЯ 
Ны, Со стороны кентавр и не выглядел этаким 
2 (1 эффективных форм организации нашего дела, Оноводом. Собирались по утрам в роще, он 
ов Большие надежды возлагаем мы на образо- ПРИХОДИЛ в девять, покачиваясь на тонких 
ны вание специализированного научно-производствен- огах, в руке старенький портфель, в портфеле 
ить) ССО О5800ненцяг Его работа будет ociosacg Книжка, булка и термос с бульоном: 
ать на принципах самофинансирования и широкой |Разберет, заглушаемый пением птиц, несколь- 
Во- самостоятельности в решении целого комплекса КО примеров из китайской грамматики, по- 
ра- накопившихся проблем: подготовки специалистов, Баш решение божественной задачки и нако- 
18- научного и технического обеспечения. В идеале нец скажет: главное, дети, это правильно 
or такое объединение должно стать своеобре У Е : Я ; Ё Т 9 
Б комбинатом красоты, в котором пациента и оде- ть и хорошо слышать небо. Пока мо 
a нут с иголочки с ног до головы. РЕ погулять. 
Конечно, пока это воспринимается как ков ВМ nce гасанна ца р. 
сказочное будущее, но накопленный нами собой недоволен и о чем-то думает. Понятно, 
УХ опыт, заинтересованное отношение руковод- Что неба не исчерпать ведром измерений 
ся ства Минздрава, требования самой жизни, и нужно целиться, не видя, бить без промаха 
De несомненно, будут способствовать развитию без предуготовлений, попросту быть собой. 
в отечественной косметологии, с тем чтобы Дети постепенно разбредались. Мальчики 
4- она стала широкодоступной и развитой от- боролись, намазавшись маслом, или чертили 
раслью нашей медицины. прутиком триграммы, девочки играли в нимф- 
ef ps 5 г-источника, в Артемиду-охотницу. Пекло 
24 Беседу вел В. БАБАЙЦЕВ В, он не драма Бакун В и. 
т жернове дня смелется лишь подробность. 
г. Ему слышался галдеж душистыми прозвища- 
5. ми цветов, деталями таинств, какой-то лов- 
а кач баловался иссохшим гербарием логиче- 
а ских категорий из учебника, другой состав- 
и 


Филипповская Д. 6 лет 


лял затейливой думкой букет мифосторий. 

Наскучив игрой, все опять собирались 
вокруг него в ожидании баек. Он начинал 
о Шиллере, о доблести, о славе... В полуден- 
ной истоме сам собой разъезжался рот в 
стороны, глаза мигали слепо, обессиленные 
солнцем, неотразимо клонились набок головы. 
Уже никем не следимый, он, словно фо- 
кусник, исчезал из их круга, оказывался в 
стороне с дымящейся от пенья раковиной у 
губ, хватал, внезапный и поразительный, на 


| 

| 

| круп первую попавшуюся девчонку, срывал ей. 
| на скаку ромашку или асфодель и мчался | 
сломя голову на берег. Все, моментально | 
проснувшись, за ним с воплями. 


Подписка ежеквартальная, 
полугодовая и годовая 
Стоимость соответственно 60 коп 
І руб. 20 коп», 2 руб. 40 ‘on 


Са стор человечества веками накапли- 


ee  нажонор) аде различных явлений 
4 есным) т » относящихся к внешним (те- 
а. о И Y человека. Интерес 
Р овал практическую цель. Оце- 
Роявление таких признаков у кон- 
кретного индивидуума, пытались судить о 
состоянии его здоровья, о психических осо- 
бенностях, даже способностях, а также 
прогнозировать, говоря научным языком, 
нопсихосоциальную приспособленность и ре- 
комендовать оптимальные условия для жиз- 
недеятельности. Надо ли говорить, что такая 
задача может быть решена только с помощью 
совершеннейших объективных методов иссле- 
рования. 

Между тем так можно было бы интер- 
претировать сегодня и тот интерес, благо- 
даря которому вплоть до недавнего времени 
пользовались столь широкой популярностью 
умозрительные схемы и построения хиро- 
мантии, физиогномии, френологии, графоло- 
гии. Вот почему наша рубрика посвящена 
вопросам о том, как с позиций современ- 

Иной науки рассматривается подобная фено- 


енология и что говорит ученому-медику 
кожный рисунок ладони и пальцев руки, 
какие телесные (внешние) признаки имеют 
отношение к ранней диагностике болезней 
(в том числе наследственных) и можно 
ли использовать такого рода сведения в вы- 
явлении групп риска, в рекомендациях 
относящихся к образу жизни к профес 
сиональной ориентации, к планированию 
семьи. Вопросам этим и будет посвящена 
серия наших публикаций в текущем и сле- 
дующем году. 


Рассказывает кандидат медицинских 


3 наук 
Евгений Андреевич ТРЕПАКОВ. 


КОЖНЫЙ РИСУНОК | 
НА СЛЕД СТВЕННО СТЬ 
И ЗДОРОВЬЕ 


у Практический интерес к папиллярным 
‘линиям и узорам кожного рисунка ладоней 
пальцев рук возник задолго до научного 


вавилоняне, асси- 


| но широко ПОЛЬ- 
печатками пальцев как печатью 


сью) для Удостоверения деловых 
Эт теперь понятно, так как 
ого человека строго 


китайцы доволь 


дной истор, 
невозможна встреча двух лиц 
выми отпечатками пальцев. , 

Из потребностей практики возник 
древности и так называемое Меку АЯ ге 
ния руки — своеобразная форма предсказа 
ния, предугадывания особенностей характер 
человека, его склонностей и возможносте, 
здоровья, наконец, уготованных ему преврат і 
ностей судьбы по линиям, складкам и бу. 
горкам (бугры или холмы, горы — в лекси 
коне хиромантов) на ладонной поверхности 
кисти. 

Научный подход к кожному рисунку 
руки первоначально ограничивался анато- 
мическими а с изобретением микроско- 
па — и гистологическими описаниями кожной 
ребристости (гребешков) и углублений между 
ними (бороздок). Наиболее ранние научные 
сообщения такого рода относятся к XVII сто- 
летию (в частности, их описывал анатом 
Грей в 1684 году), последующие связаны 
с именами анатомов-гистологов Мальпиги \\ 
и Пуркинье (1821 г.). Конечно, анатомы 
выясняли строение кожи, ее структуру и 
функции, что касается идеи увязать черты 


5 a 


характера, например, с рисунком кожи на 
ладони руки, такая мысль не могла счи- 
таться научной, ибо наука имеет дело с 


фактами, которые можно достоверно отнести 
к воспроизводимым и объяснение которых 
не нуждается в привлечении мистических, 
зенных сил либо апелляций к 


гсм дальнеишее развитие науки 
з принципе корреляции между 
ШНИМІ гелесными) призна- 


) П деленными, наслед 
словленными характеристиками 
индивидуальности человека нельзя 


считать бредовыми. А: гропологи и теперь 
изучают особенности ст роения кистей рук № 
и отпечатки их для характеристики отдельных і 
популяций — с 


помощью подобных марке- 
ров можно, в частности, следить за исто’ 
рией ‚географических перемещений народ- 
ностей и миграцией популяций людей в наше 
время. Криминалисты давно уже с помошью 
дактилоскопического рисунка (отпечатков 
пальцев) идентифицируют личность предпо- 
лагаемого преступника, а судебные медики 
используют этот метод в решении, например, 
спорных вопросов об отцовстве, 
ve а специальная область знания 52 
рматоглифика (от греческих слов: дерма -“ 


кожа, глифе — гравировать), начавшая фор 
мироваться в конце ХІХ — н 


жено исследователями 
идло). Римечательно, 


і амминс представил 
2 a 
но подробно описанные отпечатки Я 


і _(дерматоглифы) людей д 

М (рлы (бер Дауна. Н) ota a ШЕШ. 

° цинской генетики в 50-х годах, когда стало воз. 
можным исследование хромосом человека, удалось 
обнаружить искомые коррелятивные связи между 
индивидуальными графическими элементами кож- 
ного рисунка и особенностями хромосомного 
набора индивидуума. 

Полезно знать также, что дерматоглифика 
включает в себя ряд более специальных понятий, 
обозначающих соответствующие области иссле- 
дования. Это и дактилоглифика (от греческого 
слова дактилос — палец), и пальмоглифика (от 
греческого пальма — ладонь), наконец плантогли- 
фика (планта — подошва), изучающие кожные 
рисунки пальцев, ладони и стопы соответственно. 
И хотя предложен ныне целый ряд способов 
получения отпечатков кожного рисунка, наиболее 
простым и надежным остается метод с приме- 
нением типографской краски. 

Что касается фактов такой корреляции 
в случаях тех или иных наследственных 
болезней, рассмотрим их на примере хро- 
MOCOMHOM аномалии, называемой трисомией. 
Приобретение лишней хромосомы 
теря ее) всегда резко снижг 
собность индивидуума. Напр 
потери выживает только о) 
сомии (синдром Тернера, 45 298 лучае 
же приобретения лишней хромосомы жиз- 
Неспособность повышается, но ниже, чем у 

лиц с нормальным набором хро» м (муж- 
чина — 46, ХУ; женщина — 46, XX). Напом- 
ним, что у человека 46 хромосом, или 23 пары, 
из коих 23-я пара — половые, а остальные 
(22 пары) — аутосомы. 

При трисомии дети могут рождаться 
живыми (чаще при аномалии в 21-й паре 
хромосом — наличие лишней — болезнь Дау- 


на) либо наблюдается мертворождение или 


| Гибель вскоре после рождения (при анома- 
 Лиях 18-й пары — синдром Эдвардса, 13-й — 


“Синдром Патау). И как выясняется, отпе- 
атки кистей рук (дерматоглифы) трисо- 
ов обнаруживают заметные особенности. 


ольш 
истальное (к. 
е осевого трира 


4 
исчерченность кожного 


наличие узора на т на. 
подушечках и OTCYTC ьна 
ОК на гипотенаре в виде паа ее 
ных, карпальных) и др., а главноб об 
поперечная четырехпальцевая борозо@, 
торой будет рассказано отдельно: 1965) 

Более того, показано (Альтон, Я 
что с помошью именно дерматоглифик 
можно предварительно установить, какой вид 
аномалии (трисомия по 21-й хромосоме 
либо реципрокная транслокация — склейва- 
ние между акроцентриками пары) обусловил 
болезнь Дауна в конкретном случае. й 
ственно говоря, обобіцение всех таких ма- 
териалов (Л. Пенроуз, 1963) и позволило 
предложить метод дерматоглифики в ка- 
честве диагностического теста при болезни 
Дауна, который может явиться ранним при- 
знаком наличия болезни до развития других, 
более выраженных симптомов. 


Теперь уже выявлены дерматоглифические осо- 
бенности отпечатков кистей рук при синдромах: 

Эдвардса (преобладание на пальцевых узорах 
дуг, часто наблюдаются вариант поперечной четы- 
рехпальцевой борозды, уменьшение гребешкового 
счета — количества их — из числа пересекающих 
прямую линию, соединящую пальцевой трирадиус 
с центром узора); 

Патау (наличие рисунка на тенаре, резкое 
дистальное смещение осевого трирадиуса — 1087, 
поперечная четырехпальцевая борозда); 

Тернера (преобладание на пальцах петель и 
завитков, увеличение гребешкового счета, дисталь- 
ное смещение осевого трирадиуса, часты случаи 
отсутствия пальцевого трирадиуса «с», смещение — 
ульнарное,-- пальцевого трирадиуса «в»); 

Клайнфельтера — трисомии по половым хромо- 
сомам 47,ХХУ (преобладание на пальцевых узорах 
дуг, снижение гребешкового счета, смещение осево- 
го трирадиуса — проксимальное, обратное дисталь- 
ному, увеличение гребешкового счета между паль- 
цевыми трирадиусами «а» и «в»). 

Дерматоглифические исследования позво- 
лили выявить достаточно представительный 
спектр признаков, характерных для отпечат- 
ков кистей рук при различных видах хромо- 
сомной и генной патологии, а также при 
наличии врожденных пороков развития 
жизненно важных органов и систем (сердеч- 
но-сосудистой, центральной нервной систе | 
мы). Так, уже известны особенности (стигме) | 
дерматоглифов у больных с некоторыми ген- 
ными аномалиями (фенилкетонурия, нейрс 
фиброматоз, синдром де Ланга, синдро 
Холта — Орама и др.), а также с врожд 
ными пороками сердца, анэнцефалией, анс 
лиями развития матки и др. Тем сам 


дается основа для расширения LepMaTor 
“уха 
ческого скрининга. 


Tony P. Турпин и Ж. Лежье опубликова- 


их потомства (индивидуально), хотя они и были 
идентичны. В этой связи примечательно, что в 
аналогичных исследованиях советских ученых 
(И. В. Ильин с соавторами, 1978) выявилось, что 
характерных для хромосомных болезней стигм 
(лерматологических изменений) у родителей 
наблюдалось в большем числе, если имелось по- 
вторное рождение детей с пороками развития, либо 
если у ребенка имелся порок центральной нервной 
системы или болезнь Дауна, и даже если у кого- 
ибо из супругов в семье был случай рождения 
омального генетически потомства. 

Иначе говоря, если родословная у супру- 
OB была отягошена наследственной бо- 
лезнью, то частота дерматоглифических стигм 
У них оказывалась выше, приближаясь к 
величине, характерной для носителей той ИЛИ 
иной врожденной наследственной патологии 
(пороки развития, хромосомные и генные 

болезни). 


О чем говорят такие результаты исслело- 
ваний? Очевидно, о важности расширения 
круга лиц, нуждающихся в дерматоглифи- 
ческом тестировании, и конечно, такой 


Тщательному исследованию в 
глифике подвергается и рисунок 
фаланг пальцев кисти. 

Так, например, обнаружена определенная зако- 
номерность между (на всех 
десяти пальцах) гребешкового счета и наруше- 
НИЯМИ ПОЛОВОЙ дифференциации: чем больше Х-хро- 
мосом в кариотипе индивидуума, тем меньше гре- 
1965; Пенроуз, 1967). 
Например, если у больных с. одной Х-хромосомой 
составляет 180, то у 
(49 ХХХХҮ) — все- 
| В среднем (в норме) у 
мужчин гребешковый счет Равен 145, ау женщин — 


дермато- 
концевых 


Такие цитогенетические и ) 
ческие параллели (корреляции 
ствуют о целесообразности пров 
дактилоскопических исследованний при Е 
шениях менструального цикла, беспло, 
при самопроизвольных выкидышах и др а 
формах нарушений генеративной функции 
половой дифференцировки. Выявлена так 
зависимость наследования типов пальцево 
узора потомством. Как известно, венгерски 
ученый Шандор Екериш разработал таблицу 
самых разнообразных типов пальцевого узо- 
ра, устанавливающую систему наследования 
их потомками. Один из принципов ее заклю- 
чается в том, что у родителей, обладающих 
более простым рисунком, не может быть детей 
с более сложным. Использование этой систе- 
мы в области судебной медицины позволило || 
ученому обеспечить четкими доказательства- 
ми выигрыш целого ряда судебных процессов 
о спорном отцовстве. 


Wen гр уу 
« [ У 


или хиромантия (от гре- 
ческих слов: хейр — рука, мантейа — пред- 
сказание, гадание), зародилось, как пола: 
гают, в Древней Индии и тогда же рас- 
пространилось в странах Малой Азии, Среди- 
земноморья и в Китае. В Индии, no свидетель- 
ствам современников, и в начале ХХ века 
обычно говорили: «Это написано на ладонях 
моих рук» — для указания на неизбежность 
)20-либо события в личной жизни. 
ненно, предсказание будущего no 
носило мистический характер. 
основывалось на астрологическом прин- 
огласно которому микрокосм человека 


бсегда 


ся прежде всего расположением 
У светил и будущее каждого человека 
зависит от влияния планет ц созвездий. Так, 


в астрологии (от греческих слов: астрон — 
светило, логос — знание) наибольшее влия- 
ние на судьбу людей приписывалось 7 плане- 
там (Солнцу, Луне, Меркурию, Венере, Марсу, 


ка, к его пред 
чествах — ф 


ге. с умерший в 1860 году 
ло словарь / Под 251 
ў: рона.— Спб., 1903.-- 
эВ 


В Европе ХУІ и XVII cr 
тии были написаны целые трактаты. Кроме 
книг упомянутых Гагена, Агриппы ц Пре- 
торшуса, появился и целый ряд анонимных 
изданий, в числе которых известны вышедшие 

| в Париже (1682 г.), во Франкфурте (1717 2.), 

| пивирошлом веке -- книги Д’Арпантиньй 

(Париж, 1849 г.), Каруса (Дрезден, 1846 2.), 

стремившихся найти научное обоснование 

систематизациям, а также книги Ландберга 

(Познань, 1861 г.), Аллена (Лондон, 1885 2.)), 

Езински (Дрезден, 1893 г.), Гессманн (Бер- 

лин, 1889 г.). К этому ряду можно причислить 

0 одно их наиболее известных в наше время 

(в Европе ш Америке) руководств — «Вы и 

ваша рука» Кайерэ (граф Луис Хамон, 
1866—1936). 

В России в конце ХІХ — начале ХХ cro- 

летия появились десятки оригинальных и 

переводных изданий, посвященных хироман- 

тии (например, Гр. Ф-та, Е. Й. Н-вой, Т. Нова- 

ковского, М. Любославского, Ю. Нестлера, 

| Н. Симонова, М. Тертычной” Х. Шиллер- 

Школьника, А. Костроминой, И. Кожуховско- 

го, А. Степанова, Г. Фреймарка, Т. Папюса, 

Жая Жака, Леконт Дюмона и др.). Й при- 

мечательно, что в целом ряде подобных руко- 

водств делались безуспешные попытки 

«очистить» хиромантию от породивших ее 

оккультных (каббалистических, астрологиче- 

ских) представлений, уйти от мистики — вы- 

і членить позитивное знание, обратившись к 

систематизации сведений о возможной кор- 

реляции типов руки, ладонных рельефов и 

линий с состоянием здоровья и особенностями 

психического склада человека, естественно, 

0 целью прогнозирования и дачи соответ- 

`ствующих рекомендаций. Это нашло свое 

ражение и в «научных» названиях таких 

истематизаций («руковедение», «хиросо- 
я» ит. п.). 

т, например, как определялся предмет 

азываемой пальмистрии — изучения ри- 


олетий о хироман- 


“характер человека» 


· бугров, линий и знаков на 


4-е изд.— Спб. 1910). : ce 
«Пальмистрия ОО АА fie 
в назывались. 


ми у древних хироманто we можно видет 
большие возвышения, котор: складки 
на ладони, линии — нечто иное, как HOCU- 
кожи, а знаки, смотря по их очертанию, 2% 

Б ичали «точки», 
ли еще особые названия: разл ices 
«звезды», «кресты» и пр. Древние хиронара 
ты, как известно, признавали влияние п a 
на человеческие судьбы; у них пальцы рук 
и соответствующие им бугры на ладонях 
носили название тех планет, под влиянием 
которых, согласно астрологии, эти части на- 
ходились. 

Ввиду того что все эти названия так ш 
остались в пальмистрии до настоящего време- 
ни, и мы волей-неволей должны были принять 
их; но мы приняли только названия и считаем 
неуместным и излишним упоминать здесь о 
том значении на судьбу человека и пр., какое 
приписывалось буграм, линиям и знакам 
древними хиромантами. Наша цель указать 
только, какие черты характера наблюдатель 
вправе предположить у человека, если он 
будет основываться на относительных раз- 
мерах, на большем или меньшем развитии 
бугров, на очертании и степени резкости ли- 
ний. Этим и ограничивается наша задача. 
Что касается собственно «предугадывания. 
судьбы», то лично мы этим не занимаемся, 
да и не рекомендуем читателю» (часть П, гла- 
ва П). 

Впрочем, автор данного руководства все 
же не избегает цитирования в тексте наблюде- 
ний известной в то время (no свидетельству 
автора) парижской гадалки по рукам г-жи 
Тэб. Говоря же о научном подходек интерпре- 
тации отпечатков ладоней и пальцев рук в 
наше время, нельзя не сказать прежде всего 
о том, в чем различие самих признаков — 
кожного рисунка, рассматривавшегося хи- 
романтами, и дерматоглифических узоров, 
интересующих ученых. Об этом и пойдет речь 
в следующей публикации на эту тему. 


а (5-5), ж 
-6); 


о Венер 
28олетнап линия (8-8), 
"Линия брака (9—9). 
линия Марса (10—10); 
> линия ‘Урана 
линия “Нептуна 


ДЕРМАТОГЛИФИКА | 


Схема ‘ладонной карты: 7: 
межпальцевые промежут- | 


ки (1—4) и подушечки. 
=) т тенар, Г — 
гипотенар;  сгибательные 
складки — межпальцевые 
(а-в), у оснований палы 
цев (6-6) м большого 
пальца (в-в); борозды — 
патипальцевая  попереч- 
ная. (гг), трехпалацавая. 
поперечная (дд); склад- 
ки — браслетнан (е-е); 
продольная. 1-го пальца 
{ж—ж), продольная iV-ro 
пальца (3—3), продольная” 
М-го пальца (и-и); 
главные" ладонные ‘линий 
(А, В, С, 0), ладонные 
поля (1-13). пальцевые 
трирадиусы (a,b; с. а | 
осевые трирадиусы — кар-. 
‘Пальный (1), промежутач-: 
НЫЙ (6), центральны 
а). : о 
`Пальцевые узо 


акомство с объединениями а 


ВА ЫНЫ врача д Ед» MER і 
тов — i | an 
NE 5 СОПЕРАТИВНОЕ ОБЪЕДИНЕНИЕ 
СОВЕТ. М ДЕТСКОМ ФОНДЕ ИМ 


ЛЕНИНА (113191, Москва, ул. Ле е 


ва 7; тел. 237-40-81; 24202 и. Б. 
| “НЕВРО-МЕД» применяет для На наш вопрос, какие аа. правления МКО «НЕЙ 
обследования методы — нейро- гдинением, отвечает председ МИРИН. р 

психологические и лаборатор- мед» Вадим Александрович 

ные (анализы крови — кли- р 

нический, биохимический, содер- 
” жания барбитуратов, электроли- ПОМОЩЬ МАТЕРИ И РЕБЕНКУ 
тов, групповых и резус-антител, 


: анней Я 
а Само название нашего объединения (сокращенно, 


его специализации. Мы обеспечи. | 
шений обмена веществ, наслед- Кері АТТАРЫ сім нервными и псих Се в. 4 Е 
ственных болезней. болеваниями, нарушениями речи. Наши пациенты — дети ара 
любого возраста (от 5 дней до 18 лет), нуждающиеся Мы 
в консультации, обследовании и лечении у высококвали | oa 
фицированных невропатологов, психиатров, психотерапев- | oan 
тов, логопедов, окулистов, отоларингологов, ортоледов | оле: 
врачей ЛФК. 4 a BO 
Своевременно выявить заболевание (ранняя диагности, 4 Для 
: ка), обеспечить лечение в полном объеме, дать после | его с 
ет ме, дующие рекомендации для профилактики и социальной часто 
рефлексотерапию, физиотера- адаптации (в частности, для обучения и профориента- | дией. 
пию и массаж, психотерапию, ЕДШ а ословная вадара специалистов нашего обьедине | такое 
гипнотерапию, ортопедическую НИЙ и них, наряду с перечисленными, имеют неба. 
коррекцию, процедуры ОВО онаа ана ЛОГ педагог-дефектолог, враз Ч1 
дятся в сауне и в бассейне. дарра я отерапевты, психологи. специалисты по” ee 
mem абы У Обследованию (хромосомной патологии). | Я 
пащаюлся и ими заикание, нан 
социальной дез- | к дру 
ким 


и может оказать: | ees 
Бон системы, CO KO развития нерв- | Moe 
Raye тояниями, ў ше 
«НЕВРО-МЕД» осуществляет ПА б в | тоа 
электроэнцефалографические, и | 
реоэнцефалографические, эхо. с І “ай 
энцефалоскопические, Электро- 
иографические, электро- 
афические, цитогенетиче- 
(кариотипирование) 
Ические исследования. 


к 


БОЛЬНОЙ РЕБЕНОК; 
ДОМА И В БОЛЬНИЦЕ 


Ваш ребенок заболел. Заболел тяже- 
40, надолго. И может быть, самое 
страшное — болезнь его неизлечима. 
Мы редко пишем и говорим родителям 
0 тяжелых заболеваниях y детей, о 
болезнях с непредсказуемым прогнозом, 
а возможно, со смертельным исходом. 
Для родителей ребенка, для близких 
его сообщение о грозном заболевании, 
часто неожиданное, становится траге- 
дией. На фоне кажущегося здоровья 
такое известие, как гром среди ясного 
неба. 


Что делать? К кому бежать за 
‘помощью? К сожалению, чаше всего 
начинаются метания от одного врача 
K другому, а нередко — к людям, дале- 
ким от медицины. Родителям трулно 
свыкнуться с тем, что у горячо люби- 
MOH крохи та самая страшная бо- 
лезнь, которая привела к гибели кого- 
то из близких, знакомых. И это 
ПОНЯТНО... 


Рушатся стереотипные представле- 
ния о жизни, все оценивается иначе. 
Слабеют или крепнут семейные узы, 
по-иному выглядят окружающие — люди 
близкие и доселе не знакомые. 

Co всем этим я сталкивался, рабо- 
я в детском онкологическом отделе- 
и больницы почти тридцать лет. 

С родителями радовался победам, когда, 
алось бы, безнадежных больных уда- 

сь спасти, и горестно переживал 

гу, если медицина была бессильной. 
х удачах и поражениях врач 
нок, если рядом с ним семья 
ли она верный союзник, 

заях успех приходит тогда, 


детской онкологии. 


Пишу по просьбе многих родител! А, 
с которыми приходилось встречаться 
трудные для них дни, потому что о 
искали ответы на вопросы, которые 
поставила перед ними болезнь ребенка | 
Знать надо для того, чтобы избежать | 
ошибок в своих действиях. Знать, как 
сохранить самообладание, мужество, оп- 
тимизм, остаться справедливым к себе | 
и людям. Понимать, что в детском. 
возрасте могут встречаться крайне не- 
благоприятно протекающие заболевания, 
что с ними можно успешно бороться. 
Понимать, что значит в борьбе с бо- 
лезнью каждый выигранный день. Меди- 
цина не всесильна, но она многое мо- 
жет сегодня и еще больше сумеет 
завтра. 

Пишу и по просьбе наших бывших 
пациентов, ставших уже мамами и 
папами. Озабоченно говорили они о 
том, как мало знают о правильном 
поведении у постели больного ребенка, 
O TOM, ‘как надо вести себя с ним и с 
врачом. 

Случаи онкологических болезней — 
показательный пример тяжелого заболе- 
вания с длительным течением, примене- 
ния сильнодействующих методов ле- 
чения. Но советы мои можно отнести 
и ко многим другим случаям тяжелых 
заболеваний, которых, к сожалению, 
немало. 


ДУРНОВ Лев Абрамович — доктор медицине 
наук, профессор, заслуженный деятель 
РСФСР, руководитель 

отделения Научно- 

клинической онко 

центра АМН СССР, председатель проб. 

миссии «Детская Онкология», автор 30 

работ, в том числе 16 монограс 


іение тем ельное | 

й о делать 
22 «Что-то твой Дима бледненький. Ма- ЕЙІН до 37,57). ns 
(AO бывает на воздухе?» Каждый день случаях? го не заниматься са, 
видя своего ребенка, вы и не заметили де рае что тревожит ваў 
некоторых, постепенно появляющихся ИЗ- деятельностью: 2 должно быть обсу; 
менений. Нередко лишь в разгаре за- здоровье и не устанем повт 
болевания родители начинают BCHOMH- М. 


у 
ачо большинс” 
но с BP ляюшем ТВ 
Нать те «мелочи», на которые oe НЕ рять, что в подав 
обращали внимания. Небольшая блед- 


ечисленные выше призна 
случаев пер ать нормальные физца 
ность кожных покровов, как ШЕ МГ, МӘ сопровождать (например, ІН 
привлекает внимание лишь того, кт логические проце начале менее 
ДОЛГО не видел ребенка и может срав- ывании зубов, при перен 
нивать внешний вид спустя определен- He у девочек и т. д.) и pee i ле 
ный промежуток времени. Когда похуда- НАЕ В ряде случаев т Я зме 
ние не очень выражено, обычно гово- НН в организме не we Уа орек 
i 4 И 0- 
: | i! Растет». х же необход ‹ 
а ре в облике ре- ЦИИ, В и несложное лечение 
роне связываются с переутом- вету т ТЕЕ Но если у врача Я 
Ы 4 Е 
лением, с особенностями обстановки — ЕЕ сомнения, требуется дополни { 
в детском саду устает, дети обижают... В льно обследовать ребенка для утом р: 
Когда побаливает живот — готов диаг- Е а, 
НОЗЕ «4TO-TO съел...», тем более что Ha Н 


иагностических мето: 
следующий день эти боли прошли. Если о т мета і 
2 Л т. - | 
олы К виях, и диагноз может быть установлен 
что надо гна ) 


амбулаторно. Более того, здесь возмож- 
но проведение самых сложных исследо’ 
ваний, включая и те что требуют 


Тяжесть заболевания 


Очень часто так оно и есть: блед- 


кратковременного наркоза ( прощупыва- 
НОСТЬ кожных покровов ничего серьез- ние живота с выключением мышечного "5 
ного не представляет, похудание не свя- сопротивления, пункцин др.). А ведь 
зано с какой-либо болезнью и у ребенка 


нередко родители не лают согласия на 
действительно глисты. такую процедуру, тем самым задерживая 
диагностику. Обычно ‘и руководит 
жалость к ребе твительности а 
ложная, так 


ена возмож- 

ae > Начала лечения 
Безного заболеван 

Редко (и надо ЭТО ия 


а. 9 Ногие детские болезни протекают с 
2 увеличением лимфатических узлов: под- 
елюстных, шейных, надключичных, ПОД- 

И 


» Паховых. когда в некото- 


Иногда (и не 


В рамки обычной болез- 


4, Пункция 
дима Этих узлов не- | 
00 тысяч ает ТӨСІ Сов Шенно 


дать, в 
У детей 
обычно на фоне вялости, быстрой утом- 
ляемости, бледности кожи, которые ро. 
дители никак не связывают с болезнью. 
Вдруг наступает резкая бледность кож. 
ных покровов (говорят о восковидной 
бледности), повышается температура до 
очень высоких цифр, на коже отмечаются 
различной величины и формы кровоиз- 
лияния — от мелкоточечных до крупных 
синяков, отмечаются носовые кровотече- 
ния. Если при Этом вовлекаются в’ про- 
цесс вилочковая (зобная) железа и рас- 
положенные в средостении лимфатиче- 
ские узлы, то это может привести к 
сдавлению бронхов и трахеи. В таких 
случаях появляются одышка — шумное, 
слышимое на расстоянии дыхание и сухой 
мучительный кашель, не приносящий об- 
легчения. Дети жалуются на давление 
в груди, боли (за грудиной, в сердце 
и левой руке), занимают вынужденное 
сидячее положение. 
Многие из этих симптомов, 
в отдельности или груп! 
провождать различные 
диагноз не всегда уда 
незамедлительно. Об эт. 
НИТЬ столкнувшись с 
лезнью. 


взятые 
могут со- 
золевания, а 
я поставить 
м важно пом- 
грозной бо- 


До прихода в рача 


! 


Когда необходима срочная госпитали- 
ация, до прихода врача в некоторых 
Ситуациях родителям приходится оказы- 


BaTb доврачебную помошь самостоя- 
ч _ Тельно. 

ў Спрашивается, как быть прежде всего с носо- 
кровотечением? Следует, не дожидаясь вра- 
ринять следующие меры. Во-первых, нельзя 
дывать ребенка на спину с запрокинутой 
Ой, класть лед на переносицу: временно 
вленное кровотечение из носа (наружное) 
Г возобновиться с еще большей силой. 
Торых, необходимо успокоить ребенка, тща- 
“и полностью промыть носовые ХОДЫ 


ают под 


темени; 
Ушными раков 
н 


Тампоны 


ж 
Рвоте сгустка 

26 ми к А 
Родителей сильное устрашаю 

впечатление. вы. << 


волнение, 


Надо собраться, действовать четко и уве- 
ренно, скрыть свои эмоции. Ребенка 
пугают непривычные и необычные для 
него явления: рвота, кровотечение, силь- 
ные боли. Все эти симптомы могут 
усиливаться из-за испуга, тревоги, бес- 
покойства ребенка. Чтобы вырастить здо- 
рового ребенка, требуется много му- 
жества, особенно когда он болеет. 

Если есть в семье маленькие дети, 
TO их надо увести из помещения: 
вид крови, неожиданная рвота, особен- 
но удушье могут напугать. От старших 
детей трудно что-нибудь скрыть, а неиз- 
вестность пугает больше, их можно 
призвать в помощники. Опыт показывает, 
что детей старше десяти лет надо не 
только обучать первой помощи при лю- 
бых травмах и болезнях, но и приучать 
оказывать посильную помощь. Это очень и 
важно в тех семьях, где имеются хро- 


нические больные. 
Когда прогноз зависит от вас 
т Дс 

Не редко, к сожалению, при уве; 
чении лимфатических у3л08; соседи 
начальной стадии, родители не 0 р. 


ются к врачу. 


Ж аи, 


7 № 

предполагая заболевание зубов либо 
среднего уха. Действительно прогрева- 
ние может помочь, если это так, или во 
всяком случае не повредит. Но если 
Это злокачественное новообразование, 
вредны и опасны все компрессы, прогре- 
вания «синим светом», УВЧ и другие 
средства, ведущие к увеличению опухо- 
ли, к распространению заболевания. 


Вот почему до осмотра врачом при- 
менять какие-либо средства, не зная 
диагноза, возможного эффекта в кон- 
кретном случае, опасно. Так же и при 
болях в животе нельзя прибегать к ак- 
1 тивным средствам до осмотра ребенка 
врачом. Кто знает, это может быть забо- 
левание, требующее экстренного хирур- 
гического вмешательства, в частности 
аппендицит, при котором прогревание 
(грелка) только осложняет ситуацию, 
а может оказаться и опухоль брюш- 
ной полости или забрюшинного про- 
странства, и тогда прогревание будет 
лишь стимулировать опухолевый про- 
цесс. 


Конечно, боли нередко возникают и в 
связи с глистами, различными пищевы- 
ми нарушениями и кишечными заболе- 
ваниями. А «опухоль», обнаруженная в 
Животе, может оказаться раздутой киш- 
кой или каловым камнем. В моей 
практике наблюдалось несколько случа- 
ев, когда с болями и с опухолью в 
животе в больницу привозили детей. 
Испуганные родители и дети ожидали 


«Опухоль», исчезали 
в животе. 


Вообще говоря, разли 
HOCTH боли в животе М 


ошь ребенку самос 
омошь реб мос 
потложных случаях (при 
ео овке дыхания и се 
сааса О помощи в 

тогда медлить И многое ‘известно, | 
и а зывают и по телевиденик 


Оказывать 


ы пока 


поведении и на боли. В таком слуц 


ется 
Баба амі 0 дождитесь опытного врача. Нередко 
обязательн 


встречаю родите 
правила. 


Е Мальчик был бледен, с замет. 
летнего Е 


ью на шее. Из рассказа мамы я 

HOH Oe ee три назад появилась малень. 
Т! 
узнал, ч 


кая м болят зубы. В течение многих дней 
что у 


. Зубн 
ла компресс к опухоли. Зубная 
мать аа а прийўхлоста все увеличивалась, 
боль ана сла размеров с кулак взрослого 
5 one ребенка привезли к нам. Через два 
ТІҢ TOS пункции опухоли, оказавшейся конгло- 
К увеличенных лимфатических узлов, мы уже 
an диагноз — злокачественное новообразова- 
ние (лимфогранулематоз). Момент, столь необхо- 
димый для начала успешного лечения, был 
упущен. 

Из поликлиники 
к нам была доставлена в тяжелом со: 
стоянии пятилетняя девочка с сильными 
болями в животе, ее рвало. Мать и отец 
ее рассказали, что в течение последних 
четырех месяцев периодически беспокой" 
ли несильные боли в животе, иногда 
ее тошнило. Эти симптомы быстро про- 
ходили и не вызывали особого беспо- 
KOHCTBa ни ребенка, ни родителей. При 
болях мама прикладывала к животу 
ЕЛКУ, давала по совету бабушки 
иел ное питье и гнала глисты. Шри 
ing А В клинике установлен раз- 

Холи пог 

а у 2 очки, что ухудшило 
а заболевания, потребовало не- 
едленной операции. 


Таких примеров 
помнить, что 
ТИТЬСЯ к врач 
Отерочить нач 
олевания, а 
с которой 
Упущено в 


много, 
Лучше 
У, чем 


И надо всегда 
лишний раз обра- 
потерять время, — 
ения «легкого» за- 
ёе грозной болезни, 
Трудно бороться, если 


тем бол 
очень 
ремя. 


- Врач говор 


HO она е 


My не вери? 
дения У А” 


по врачам». 


| 
а 


я. 
лей, которые не выполнили этого | 


к нам в клинику привезли шести. | 


лость, и мальчик жаловался на то, | 
; 


470 ее мальчик (или. 


Вы 
с molt 
Вам П 
волнуе 
поведе 
понять 
и буде 
сказе. 
чей. Э 
заться 

Ра: 
много: 
жет р: 
возрас 
ошуш: 
страх: 
можн 


ў 


1 оявилась на 
Ч ТЫЙ раз, на- 
что у ее девочки 


в этом не было необхо- 
bKO ДЛЯ того, чтобы как-то 
‘ить мать, ребенка госпитализиро- 

я детального обследования, 
был типичный случай канцерофо- 
_— боязни заболеть злокачествен- 


и 
д опухолью: 


ІН шести Нам иногда говорят, о) пропаган- 
© замет. знаний 0 раке у детей вредна — 
Мамы ао посеять панику. Многолет- 
 малеңь. так MO нашей клиники опровергает 
Я Ha т ний ОПЫТ 
гих Эней мнение: мы сегодня встречаемся 
Зубная о тнями наших бывших пациентов, 
іивалась € “Я ым успели помочь благодаря тому, 
Шеше 2 В A apes обратились x трачу 
Г конгло 
аке СУЛЬТАЦИЯ? 
необхо. ЧТО ДАЕТ КОН : 
ах Вы собрались к врачу. Соберитесь 
ТИНИКИ с мыслями, возьмите себя в руки. 
ЭМ со- Вам предстоит рассказать о том, что 
bHbIMH волнует, что абнаў В состоянии И 
и отец поведении ребенка. Врачу легче будет 
едних понять, если вы соберетесь с мыслями 
IOKOH- и будете последовательны в своем рас- 
сказе. Шри этом не упускайте мело- 
в чей. Эти мелочи для врача могут ока- 
ae заться главными. 
П Разговор врача с родителями решает 
РИ многое Ведь маленький ребенок не мо- 
Ероту жет рассказать о себе, а дети старшего 
КИ возраста часто неверно передают свои 
| Пя ощущения, могут скрывать что-то из-за 
243; страха перед госпитализацией, перед воз- 
ило можной операцией, уколами и т. д. 
ВЕНЕ Наконец, дети могут стесняться врача. 
Мама и папа, хорошо знающие своего 
Ба ребенка, смогут рассказать врачу под- 
бра- робности. 
Я, — Двенадцатилетний Саша долгое вре- 
‚ Эа мя ходил очень грустный и испуган- 
3HH, ный. На неоднократные вопросы мамы 
если 


HE отвечал. Только через месяц, когда 

Вернулся из командировки отец, рас- 

гдко ее ему, что у него очень увеличи- 
2а 


тал- > мошонка. В поликлинике не стал 
TCA “деваться при женщине-враче. У него 
гва- а обнаружена опухоль яичка. 


Врач, впервые увидевший своего па- 
Та, замечает очень многое. И все же 
‘Ha помощь должны прийти роди- 
бенка: врача интересуют измене- 


ния в настроен 


ип 
за последние дни и мес 
и и подвижный мальчик в п 
© время стал вялым, не играл в люб 
KH, а может быть, много и б 
atin Nees плакал, часто хотел присест 
Shing рилечь, пропал ли у него аппетит, 
ли жалобы на боли в животе. 6 


Есть родители, 
Рассказывают 0 св 
самочувствии -- 
чтобы распознать 
НОЗ ставится по с 


которые мало что 
оем ребенке, о его 
мол, на то и врач, 
болезнь. Но ведь диаг. 


овокупности результа- 
тов субъективного и объективного об- 


(oe Расспрашивая родителей 
Nes рая анамнез), врач выясняет пол- 
Ую картину заболевания, чтобы ставить 
правильный диагноз, наметить путь в 
обследовании ребенка. Кстати говоря, не 
ЛИШНИ и ваши предположения, не бой- 


Тесь утомить врача подробностями. Е 
Следует подготовить и ребенка; по- 29 

сещение врача для него событие обычно 6: 

неприятное, и важны ег ; 


9, 0 доверие и же- 
лание пойти на контакт с врачом. Ведь 9) 


необходимо детально осмотреть ребенка, 
провести и неприятные для него процеду- 
ры (осмотр прямой кишки, ‘влагалища, 
а в некоторых случаях они болезнен. 
ны (например, пункцию лимфатического 
узла проводят под обезболиванием), но 
некоторые исследования (короткие по 
продолжительности и не очень болезнен- 
ные) ведутся без анестезии. Но и сама 
по себе процедура обезболивания может 
вызывать у ребенка страх. 

Действительно, не так страшна сама 
боль, как ее приближение, и ребенок 
все время ждет, что вот-вот начнутся 
для него страшные минуты. Воображе- 
ние рисует «ужасную» боль, укол же 
ребенок иногда просто не замечает. Но 
если обмануть ребенка, сказав, что буля 
совсем небольно, в следующий раз 93 
будет воображать, что предстоит испыт 

ашнее. | 
ние и чтобы задобрить ты й 
без слез и сопротивления пойти в a 
клинику, родители наобещают что у Да ў 
е выполняют обещанного. a 

но, НОЦ зя! Напрасно иногда 

й обманывать нельзя БИР; 
ты что невинный обман быстро за 
думанда ебенком. Нет, памятлива , 
бывает и очень ранима, очень 
ская душа авить ошибку. 
но потом испр 


А нь разные, и ср у т б 
ў ічамн дут себя иначе, и даже в за- Х ШІН М : необходим 
BHCUMOCTH от того, с кем приходят на Зап юбом длительном и тяже 
прием. Следует подумать, с кем ребенку телям при л ебенка. Надо быть готов 
лучше пойти к врачу: с мамой, с папой НЕ Tas борьбе, к в 
ИЛИ с обоими вместе. Нужно решить , долгой, М ям в ходе болезни 
заранее, кто будет рассказывать O нм Е теряются, впадаю 
болезни ребенка, в присутствии ли ребен- чения. Но нают метаться от вр: 
ка или без него. Родителям виднее, панику, начи что уходит столь нуж 
они лучше знают свои взаимоотноше- к врачу. И то, е полбеды. Хуже (ей 
ния. И все же бывает и так, что время, — это о случается), когда р 
осматривать ребенка лучше без роди- лению, это fee обращаться за 
телей, тогда он меньше стесняется и не дители начи атанам, включая и тб 
капризничает. МОЩЬЮ! К СВЕ экстрасенсом. 

не спешите, не давите на врача. |10 называет се пухолью па ШӨ! 
Диагноз легче поставить, чем И а есе, опу 
т когда ош т Ин ранена но родители | 
лого заболевания. Нужна бол холи ( ь положить его в кл 
ственность, чтобы отвергнуть его. аа аа узнали, они Об 

той экстрасенше, которая 
к знамени 

КОГДА ДИАГНОЗ ИЗВЕСТЕН «лечила» мальчика... по фотография 
Через месяц вновь привезли ребенка к 
нам в тяжелом состоянии, с резко 


увеличившейся опухолью, и понадобие 
вашы правильно оценить ситуа- лось много усилий, чтобы спасти его, 


цию. Мы сталкивались с различной Родители трехлетней девочки, которой был 
реакцией родителей. Большинство ИЗ НИХ поставлен диагноз опухоли почки, так а 
правильно оценивали случившееся, My- отказались OT госпитализации и по совету род- 
ry ственницы стали лечиться у знакомого гомео- 
ЕЗ Ш/цриняв такой Удар пата. Прошло более двух месяцев, когда крайне 
Следует знать, что даже ПИ аки ото анного ребенка с большим животом при- 
наиболее распространенных заболева- 


везли в нашу клинику. К сожалению, былой 
ниях злокачественного характера, как поздно, ребенка спасти не Удалось. Конечно, доў 
| лимфогранулематоз и нефробластома бились осуждения врача-гомеопата, взявшегося лёў 


чить 60) го с қ 79 5 
(олухоли почек), выздоровление достига- и OE Re es но разве вернеш 
er 90 %, при лечении большинства дру- ў 


TAX злокачественных новообразований Нет такого закона, 


а чтобы заставлять 
Іолностью выздоравливают более поло- Родителей госпитализировать ребенка, и 
заболевших детей. A ведь еще МЫ тщетно порой Стараемся убедить 
» Что есть шанса 
Й почек умирали почти все боль- ПОМОЧЬ ему. Чаще тот ИЗ них к” 
е заболевшие ДИКТует свою волю. И А 


«Как вести себя, что предпринять?» — 
думает каждый родитель. Прежде всего 


in SPs ES 


тяжело, к 
и в течение » Когда с опоздани 
ем сдавшись 
py TREX месяцев от момента обна. Такие Родители при Б | 
заболевания, а 


сейчас более НО д 

ечившихся детей живут более нагноз пос 

І тавл я 

‘опухолью глаз (ретинобласто. Вет может быть и 410 делать? Or 
ственного характера боль. Вать любой шанс г. ОДИН: 
раньше погибали, а те. врача ) а 


ременном поступлении ребенку. 


TY сегодня немного 
го. Кроме дежурных, пока 
er ти еще только начинают 
атыся. В вестибюле со мной здоро- 
я первые посетители — родители. 
рые из них имеют пропуск в от. 
‚ другие пришли, чтобы «перехва- 
OF py лечащего врача, третьи так и оста. 
Тито» сидеть, дожидаясь сведении, 


за по У 
ГИ тех р едубеждений 
, Преодоление преду 
ее был Вот и сейчас родители преградили 
ОЙ оп мне путь: многие ИЗ них хотят услышать 
дители ИЧНО OT заведующего отделением сведе- 
линик а об их ребенке. Семья из трех человек 
ітились окружила меня, требуя пропуска в отде- 
Которая ление: наш ребенок, говорят они, пере- 
рафии бивая друг друга, никогда не был в яслях, 
енка к в детском саду, и мы будем жаловаться, 
резко если нас не пропустят. В который раз 
адоби- произносишь избитые ee и фразы, но 
и его они не слушают, oy ал только себя. 
OH был Взвинчены, не обращают внимание на 
ак же окружающих, на то, что рядом стоят 
TY род- же тяжело больных детей 
гомео- радна a р 
Ў бранне Назревает конфкликтная ситуация. Знаешь, что 
ай з рна могут быть жалобы, что последуют звонки, что 
р Tae все равно эти родители добьются своего, пре- 
ee a небрегаешь правилами работы, подавляешь в себе 
сале. нарастающее раздражение и разрешаешь. Но спо- 
мае, койная обычно, их девочка сет будет каприз- 
ничать, не даст сделать укол, тет кричать, а 
ВЛЯТЬ вечером будут слезы, может подняться темпера- 
іка и тура. Мамы, помните об этом! 
ить Прохожу в клинику, и дежурный 
тансы врач слешит сообщить мне о TOM, что 
ИЕ происходило с тех пор, как я ушел 
росто Внера. Говорит мне и о том, что роди- 
пись, ШИ ОДНОй из девочек грубили персоналу, 
брат- Сб дали выполнить назначение. Сестра 
Плакала. С ними предстоит беседовать. 
Or | А шестилетний Миша всю ночь пла- 
О 1; Не спал. Только под утро удалось 
ИЕ БО чать причину его слез — он отчаянно 
оему ae потому что услышал, что у него 


Иа. Об этом сказала мама, нахо: 
Ся в палате, другой маме. Слова 
OH не понимал, но в сознании его 


й слышал от 

ого мальчика, который, как все 
болел саркомой, отняли ногу. 
успокаивали его, и он заснул 


= 


как и в 
знать все о З 


Пытаться навязать 
ления абсурдно». 
кажды 
пес, ацца ае тиері 
воз- 
а Обами", характера, воспринмчи- 
него воз аа ЛО 
ре м а шы говорим так, чтобы 
елательные вопросы, и 
поэтому рассказ о болезни должен быть 
построен соответственно. Правда, далеко 
не все дети интересуются ею. 

Конечно, дети чаще задают вопросы 
не врачу, а родителям. Но не каждые 
папа или мама сумеют правильно от- 
ветить ребенку. И поэтому столь важен 
контакт родителей с врачом, чтобы вме № 
сте выработать определенную линию по- Я 
ведения. Ребенку более старшего воз- 
раста (обычно после 12 лет), как прави- 
ло, говорят, что возможно периодиче- 
ское ухудшение здоровья в течение 
лечения. 

Однако наши дети теперь знают 
гораздо больше, чем мы знали в их 
возрасте: неконтролируемый поток ин- 
формации обрушивается на ребенка. Это 
надо учитывать при беседе. Тут не оте 
молчишься. Помню, пришлось разубеж- 
дать тринадцатилетнюю девочку, anne 
шую фильм, повествующий 0 судьое 
японской девушки, отказавшейся OT лез 
чения. Оказывается, девочка сопостави 
ла признаки болезни и нашла их тож- 
дественными. «Болезнь нецэлентка 
мичиться и лежать в больнице 

а »,-- заявила она лечащему вр 
хо с родителями мы долго у 
вали ее. только после того как 
познакомили © молодой женщиной 
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врача ебенком. 

Чившейся в нашей клинике по поводу Е i контакт с в подо 

Такого заболевания и уже полностью В В коридоре Aan мальчик, стр 
М Ж а 

Здоровой, она с трудом согласилас Этот голубогл называет ана 
остаться для продолжения лечения. ра 


1% 
ВЫ: выдумщи Та говорят врачам, что ун 
Однажды я увидел ee повеселевшей. сестры ино 


таких де 
хика. Это о де 
О ВО а нев порядке Пси Вежинов рассказыв 
Эней одного года», который произвел на ДЕ сатель Павел acc тті 
столь большое впечатление, что она резко измен fe ПИ живут в мире чуоес, Рой цу 
свое отношение к лечению. Больше я не ай «Дети Ай мир гораздо Сильнов 
ее унылой, а когда через несколько лет Др рае воображае Ире ТО Bein яраў 
уже здоровой, она рассказала мне, что бол льного. В это 9 ў 
всего убедили ее слова отца: «Люди и в худшем реа чудеса, ребенок при Умывает, 
положении, чем ты, борются и побеждают, а ты ходят дую минуту и часто верит в Ник 
сдаешься». их кажоду тревожатся, подозревают, “Я 
Пациент должен верить в Ее Я 2 а порядке Е психикой 
ность и успешность лечения. Это необ- у ребенк Be moreso врат жаной 
ходимое условие излечения, с этих П0- Gage пока г стара, как, наверное В 
ЗИЦИЙ и надо вести диалог со школь- чудес TAK ж о 4 
cTap- еская . Ж 
ником. Надо помнить, что дети. Р- человеч е, и мы это замечаем, у 
шего возраста многое понимают, обща- В больнице, Frei oa Gani 
ясь с врачом и с родителями. И когда жажда чудес станов Қас ше, 
мама приходит от врача с заплаканными Здесь, что ни говори, нет т I Шнего і 
глазами, это не способствует выздоров- уюта, к которому ребенок привык, трудно 
ени: побыть одному, нет любимых вещей, 
даже воздух здесь другой. И как нн 
Чтобы ребенок верил врачу, стараются создать хорошие условия 4 
его нельзя обманывать приближенные к домашним, больница | 


остается больницей. Дети, на длительное Г 

Обманув ребенка, вы потеряете его время попадающие сюда, переживают нёй 
доверие, Поэтому когда нередко TPE OV CTS такоў сам факт вынужденного пребы 

ОИ ЕТИУ aM 

ин а и врачу, и тогда его НЫМИ, НО В не меньшей степени волну 
2 ў их отрыв от товарищей, подруг, друзей 

трудно уговорить. Ведь если его обману- (romannine те ал 5 | 

ММ: OH думает, что будет хуже. Бывает пара ‚ детский сад, школа). Стар | 

Й так, что иногда родители пугают меныениКи жалуются, что | Gal | 
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ребенка больницей: будешь плохо себя ена ИЗ жизни. И хотя длительна 
ицу,будут делать 2 жащих больных обучает педагог, нег | 
яться, что только режнего коллектива. 


та или вестибюля Не секрет, что в той или иной стер 
больницы такие дети начинают плакать? ПРИ длительн 
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16 всегда побеждаем мы. И сегодня 
ашем отделении умер больной. Об 
м как-то не принято писать, особенно 
ля родителей. Но не могу не сказать об 


М уроках, с этим связанных. 


А врач Альберт Пейпер писал: 
» находящихся в тяжелом, безнадежном 
состоянии, следует помещать в лечебные учреж- 
дения хотя бы Оля того, чтобы не дать матери 
пережить непосредственной близости умирания 
Regents, которое может длиться неделями». 

мы не раз встречались с родителями, кото- 
рыб видя, что ребенку помочь уже нельзя, что он 
умирает, забирали его домой. Безусловно, здесь 
не может быть каких-либо однозначных решений. 
Если есть дома условия, возможность обеспе- 
чить обезболивание, оградить других детей от 
трагедии, можно взять ребенка домой. Но так 
бывает редко. Ведь умирающий ребенок требует 
специального ухода, что дома осуществить очень 
сложно. 

Как трудно, просто невозможно уте- 
шить родителей. По словам известного 
онколога Осгуда, «мать страдает и отто- 
го, что не могла вылечить ребенка, 
потому что не достала нужного лекар- 
ства. А ведь оно еще не существует/». 

Нам, врачам, приходится иногда вы- 
слушивать несправедливые, обидные сло- 
ва. Понимаешь потом, что относится 
это не к тебе, а к медицине вообще, 
которая оказалась бессильной. Но это 
потом, а сначала невольно: ведь столько 
сделал для девочки, столько сил, сердца 


отдал, все, что знал, все, что умел. 
Сдерживаю себя, чтобы сказать спо- 
“койно, чтобы найти слова утешения, 
но за что же меня так — я ведь 


человек. Нет, я врач, должен все понять, 
простить. И нахожу в себе силы, 
чтобы тихо сказать отцу девочки: 
«Возьмите себя в руки, ведь рядом с 
вами жена, будьте мужчиной». Иду по- 
давленный, опустошенный, а ведь мне 
через полчаса в операционную. 

Не опуская руки, мы боремся до 


“последнего, используя даже самый ма- 


ый шанс. Известны случаи, именно 
при опухолях у детей, когда, казалось 

у самого безнадежного больного 
д влиянием различных факторов) 
исходит излечение. И хотя в далеко 
дших стадиях заболевания это про- 


выполнять все его требо 
лезным ребенку, быть с ним, 
и не рядом. От вашего поведени 
гое зависит, поэтому будьте вер 
помощником врачу в борьбе за ж 
ребенка. 


БОЛЬНОЙ РЕБЕНОК ДОМА em 


Наступил долгожданный день — ваш | 
ребенок наконец-то дома. Что делать, 
как встретить его, какие создать усло- 
вия? 

Прежде всего о чрезмерно радост- 
ных подарках и заласкивании, особен- 
но если учесть, что ребенку предстоит 
повторная госпитализация. Здесь есть и 
другая сторона. Окруженный всеобщим 
вниманием, если раньше к нему так не 
относились, ребенок может думать о 
себе как о тяжелобольном. 

Взрослые дети сами начинают CO- 
поставлять некоторые факты и часто 
приходят к выводу, что к ним внимание 
повышенное, потому что они тяжело 
больны. Некоторые из них вследствие 
этого замыкаются в себе и в семье 
создается тяжелая атмосфера, когда в 
ответ на ласки родителей дети стано- 
вятся раздражительными, несправедли- 


выми и по отношению к братьям и 
сестрам. 
Семьи бывают разные, и не все 


благополучные. Атмосфера доброжела- 
тельности, семейного согласия вдвойне 
необходима для больного ребенка. Семья 
должна сплотиться и хотя бы на время 
забыть обиды и разногласия. И мы 
наблюдали: в большинстве семей так и 
поступают. 


Сами же вы не забывайте, что дома 
больной ребенок. Ненавязчиво, незамет- 
но надо вести наблюдение и уход за 
ним. Когда в чем-то приходится ей 
ограничивать, в чем-то ему отказыв 
что скрыть довольно трудно, надо 
разумное объяснение. «Ты еше н 
вился после болезни, и для того, ч 
быстрее выздороветь, надо с 


то или отказаться от чего-либо». 
^0рошо, когда и другие дети в семье 
по возможности ограничивают себя тоже, 
тогда и больному легче выполнить такие 
требования. 

Очень большое внимание уделяют 
своей внешности, мнению о ней окружаю- 
щих дети старшего возраста, подростки, 
как девочки, так и мальчики. Недоволь- 
ство собственной внешностью нередко у 
подростков перерастает иногда в болез- 
ненную убежденность в физической 
неполноценности. И это у здоровых детей. 
Что же говорить о больных! Во время 
тяжелой и продолжительной болезни и 
после лечения меняется внешность 
подростка, и часто не в лучшую сторону. 
К этому следует добавить, что различные 
виды лечения усугубляют изменения. 
Так, при применении различных препара- 
тов и при облучении длительное время 
может происходить выпадение волос, из- 
меняется цвет кожи. Не приходится го- 
ворить о тех случаях, когда ребенку 
проведена калечащая операция (ампута- 
ция руки или ноги, удаление глаза). 
Многие дети в таких случаях стесняются 
выходить на улицу, прячутся от сверст- 
HHKOB. 

Как необходимы здесь чуткость и 
внимание близких. Создать надо такую 
атмосферу, чтобы ребенок не почувство- 
вал себя неполноценным. “ 

Еще в больнице с ребенком была 
проведена беседа (и не одна) о том, что 
многие изменения в его внешности со 
і временем пройдут: кожа приобретет 
г нормальный цвет, отрастут волосы. 

| Сложнее обстоит дело, когда имеются 

необратимые изменения. Хотя, например, 
при злокачественных опухолях костей 
В последние годы удается во многих слу- 
чаях сохранить конечность, к сожалению, 

едко приходится прибегать и к 


гда нелегко найти, как сказать 06 
ебенку. Такие вопросы не только 
принципиально с родителями 
ать или нет), но и сообщение 
ии, подробности, характер 
с ребенком также обсуж- 
но. 
Тр одцатилетним Сережей, 
ЫЙ, 


Опухоль нижней ко. 
сочетании с другими 
ему жизнь аа 
Ж мальчику? Ис. 
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В: 
что нео 


ть его. 
успокои астоящем человеке», 


это малд 
и другие, но 
кнулся и ни С кем из п 
вал, с Родителями т0,% 
ШЫҒ нем обсуждая с Матерьу 
Но ee как надо будет eo себя после 
вопрос 0 i спросил, есть ли по близости от и, 
операции, йн, Мальчик слушал, хотя делал вил 
доме Е беседа не интересует. Когда мама 
что его apt чего бассейн, A объяснил, ц 
Сох выпишется из больницы, ему нужна 
когда ре авать и ЧТО плавание будет состав 
лы а занятий физкультурой, необходимой, 
ной час шного излечения. Можно было Видеть, 
для уе уг ожил, как вспыхнули его глаза! 
ара ве АО плавать с одной ногой?» а 
«А раз он. «Конечно же, можно, и хорошо, | 
аа аў дана и долго». Его с этого ДНЯ 
ато 2 
И дто подменили. А дома, как рассказывала 
а мне его мать, все было хорошо, Е 
еще не сделали протез, а он ухитрялся играть 
на костылях в футбол. ; 
Дети скорее ко всему привыкают | 
быстрее взрослых осваиваются с новый 
положением, находят себя в новых (Ші | 
туациях. Но им не хватает мужества | 
и выдержки взрослых, поэтому необхо 
AMMO постоянно поддерживать оптимизм» 
оберегать от переживаний связанных е” 
болезнью. 
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he с тревогой боясь заметить | 
УДЬ изменения в своей внеш- 
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чеобходимо провест 
ne надо посвящать их 
ст общие принципы п 

Г а 4 05 
отношения к больному долж- 
ть ими усвоены. Необходимость 


п Т определенные вы- 
ак легко обидеть невзначай, 


мама не придавая значения своим словам! 
став_ орошем состоянии из 
нмой больницы. Первые дни дома он был 
деть весел, играл со старшим братом, которо- 
581 | го очень любил. Так продолжалось 
№ ae о Бор ШЫ он не услышал, как 
дня зал отцу, что он очень 
а плохо выглядит. И это после того, 
Ему Как утром мама радовалась, что он по- 
ny правилея, выглядит молодцом. Мальчик 
много плакал, перестал разговаривать 
ги с братом, и состояние его резко 
ом ухудшилось, развилась неврастения. 
й Надо учитывать, что у некоторых 
детей болезнь протекает на фоне 
ХО; обострения уже имевшейся у них невра- 
3M, стении, не замеченной родителями. Под 
< влиянием психической травмы, связан- 
ной с тяжелой болезнью, она может 
0 выявиться, и тогда к основной болез- 
бе ни прибавляются головные боли, сердце- 
биения, неприятные ощущения в области 
у сердца. У некоторых детей усиливается 
са раздражительность по ничтожному пово- 
ты ду. появляются плаксивость, расстрой- 
05 ство сна, иногда резко снижается аппе- 
ад THT, вплоть до полного его отсутствия. 
> 
гь _ Все эти явления можно побороть 
4- средствами психотерапии. Семейная, пси- 
(0) хотерапия — наиболее эффективный ме- 
(у | ton. Главное — создать благоприятную 
(0) 2 обстановку вокруг ребенка, стараться 
72 1 сделать так, чтобы ребенок перестал 
A | ‘думать о своей болезни. При неврозах 
= і гобходима консультация психотерапев- 
12. і детского психиатра. И в задачу 


х врачей в первую очередь входит 
лочение семьи в отношении к боль- 
му. В таких случаях психотерапевт 
ет с каждым в отдельности — C 
ителями и детьми, а затем со всеми 
те, чтобы выработать наиболее опти- 
линию поведения. В. некоторых 


и. 
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И, я: 


Ваша роль 


Преобладающим в настроени! 
смотря ни на что, должен быть. 
мизм. Это трудно сделать, оказы 
на пределе сил, но необходимо. 
чально наблюдать, как жизнерадо 
ный ребенок, который так стремился из 
больницы домой, стал раздражительным, 
грубым, плаксивым. Выясняется, что ро- 
дители, по их словам, создали ему все | 
условия, а он неблагодарный -- грубит, 
плохо себя ведет, скандалит. Из дальней- 
шего становится ПОНЯТНО, ЧТО ребенка не 
только окружили заботой, но на каждом 
шагу напоминают ему, что он больной, 
что то или это ему делать нельзя. 
Поздно ложиться, много читать, телеви- 
зор смотреть, ездить на велосипеде, 
бегать — все нельзя... 

Как можно меньше запретов для 
ребенка! И запрещать следует очень 
тактично и ненавязчиво. При этом надо 
стараться, чтобы запреты не изолировали 
больного ребенка, чтобы не возникали 
такие ситуации, когда больному надо 
запрещать то, что при нем разрешается 
другим детям в семье. При общем взаи- 
мопонимании в семье это вполне воз- 
МОЖНО. 

Если во время пребывания дома у 
ребенка произошли какие-либо измене- 
ния, ухудшение состояния, необходимо 
срочно связаться с клиникой, где он ле- 
чился и откуда выписался. Мы знаем 
нескольких наших пациентов, которых с 
запозданием привезли в больницу, а им 
была необходима срочная помощь. 

Совсем недавно в тяжелом состоя- 
нии, с болями в животе, рвотой, В 
клинику привезли Машу, которую две 
недели назад мы выписали в хорошем 
состоянии после операции. Дома через 
десять дней после выписки из больниц 
у нее» начались боли в животе, тош 
нота. Mama ставила грелку, дава 
обильное питье, а девочке станов 
все хуже. Тол ий 
мама привезла “ее в больниц 
была срочно оперирована, так к 
возникла непроходимость кин 
Из-за того, что она была до 


ас, НЦУ поздно, пришлось о, о А 
кишки. 1 г. Хотя 

многом надо помнить родителям 
больного, Хотя все сказанное относится Be xe пребывание 55 оту 
ик здоровому ребенку. Образ жизни ИХ, беспокойство и TP бстоятель 
больного определенно ограничен: ребен- © Немаловажно ино друга Ы! 
КУ нельзя быть на солнце, он должен в семьях, где имеются ору асіна 
ete время находиться в тени, в ряде что деляется больше внимания, если 
случаев нельзя заниматься некоторыми 4и И 


с больным иногда ey, 
аходится 
видами физкультуры. За больным надо мать Е стационаре, они лишены 


следить: измерять температуру, сдавать и И не оставаясь в стационаре, 
анализы, периодически его осматривает ae практически не видит их ежеднев» 
врач. И все это надо делать так, ма по нескольку раз посещая боль- 
чтобы у него не было оснований пере- Но, и у нее не остается времени’ 
живать. ВИДУ, 

Если же у ребенка часто возникают ane as 
вопросы о TOM, когда же все кончится, ра Я родители считают, что уход 
когда он сможет загорать, плавать, больным ребенком дома лучше, 
Е (сол. то ему следует ва "6 ьнице, так как прежде всего’ 
сказать, что ограничения временные чем в oe ЫЯ — один или несколькой 
(срок лучше не называть). Если такие он индивидуа вают за одним ребенком 
страничения останутся на всю жизнь, человек ухажи бы хорошее питание в | 
будучи взрослым, он поймет их необхо- Наконец, какое е бы вкус 
димость. Важно, чтобы он не вообразил клинике ни было, каки у 5 

е б- передачи ни носили в больницу, все рав- | 
какую-либо неполноценность, шер «Я 
ность, чтобы в детстве не отложился но, считают большинство родителенай 
подобный отпечаток на всю последую- в домашних условиях оно лучше. И объе Р 
щую жизнь. яснять это здесь, по-видимому, “из: 3 

И еше: другие дети в семье никоим лишне. 
образом не должны быть ущемлены 
(а к сожалению, такое бывает нередко). 
Это сказывается на отношениях между 
больным и здоровыми, приводит к дет- 
ским конфликтам. Постарайтесь быть и Учитывая все это, 
терпеливыми, и мудрыми. лечение проводить 


в. 


семьи, если к тому же она 3 


Что делать дома? 


ВАША АМБУЛАТОРИЯ 


Большинство родителей предпочита- 
если это возможно, проводить ле- находится 
чение ребенка амбулаторно. Чем привле- 


% 0 же отн В 
(кательно амбулаторное лечение? торым поа К лучевой и неког 


Дам терапии Нельзя 
прове : ў 
А Маю операцию в амбула- 
екоторые лекарствен- 
ладают высоким токс 


дома, дети “Чаще 
строении, меньше 
ше спали и ели. Ребе- 
уйдет с мамой 

ее в поликлинике, 
оцедуре в стацио- 


7- 


сестра, должна взять 

на себя мать ребенка. Поэтому роди- 
тели должны быть вооружены хотя бы 
минимальными знаниями по уходу за 
больным, получающим специальное ле- 
чение. 

Прежде всего необходимо двухразо- 
вое (или более частое) измерение 
температуры тела. Это важнейшая еже- 
дневная процедура, по ней нередко оце- 
нивается (в совокупности с другими 
данными) состояние ребенка. Температу- 
ра бывает субнормальной (до 36 С). 
нормальной (36—37 °С), субфебрильной 

(37—38 °С), умеренно высокой (38— 

39 °C) и высокой (выше 39 °C). У ma- 
леньких детей температура тела может 
быть выше обычной, чем у взрослых, 
Ha 04°C. Температура у детей изме. 
ряется в подмышечной или паховых об- 
ластях, в прямой кишке; при этом надо 
помнить, что у здорового ребенка 
температура в прямой кишке выше, чем 
в подмышечной области, на -- 1 °С. Дан- 
ные измерений надо записывать в листке, 
который показывают в поликлинике ле- 
чащему врачу. 
| Ребенку назначены лекарства. Надо 
проследить за тем, чтобы он принял их 
вовремя и в вашем присутствии: бы- 
вает, если родители не видят, дети ле- 
карства выбрасывают. Как надо давать 
лекарства, знает каждая мать. Надо пом- 
нить, что лекарство надо дать запить 
«вкусной водой». 

Прежде чем закапать капли в нос, 
надо очистить носовые ходы. Для 
Этого маленького кладут на спину, а 
Ольшого усаживают Ha стул с “Не- 
‹олько запрокинутой головой. Закапы- 
капли, кончик носа ребенка пово- 


| ачивают в сторону, противоположную 


носовому ходу, в который вво- 
екарство. После того как закапаны 
| капли, через 2—3 мин проводят 


довате, 
Если возникает не 
пать капли в ухо, то о и до 
быть подогреты до 37 °С. Ребенок. 
на противоположном боку. Ушная 


цем в нижнем 
(на козелок). 4 
При закапывании капель в глаза 
ребенку старшего возраста его просят 
посмотреть вверх и, оттянув нижнее веко 
вниз, закапывают 2 капли. После закапы- 
вания веки смыкают и промокают ват- 
кой. Маленькие же дети часто не дают 
закапать, поэтому надо мягко фиксиро- 
вать головку ребенка. Лучше это делать 
вдвоем, отвлекая и успокаивая малыша. 
В процессе лечения амбулаторно вы- 
полняется ряд исследований, необходи- 
мых для того, чтобы следить за процес- 
сом лечения, его эффективностью, преду- 
преждать возможные осложнения. Пе- 
риодически (иногда 2 раза в неделю и 
чаще) проводятся исследования крови, 
мочи, а в ряде случаев различные виды 
рентгеновского и ультразвукового иссле- 
дований. Это требует особой подготов- 
ки ребенка, и об этом мы еще скажем. 


углу ушной раковины | 


Нередко лечение проходит с рядом по- 
бочных явлений, о которых родители 
должны знать. Лекарственное и лу- 
чевое лечение может вызывать побочные 
явления в виде тошноты, реже рвоты. 
Надо быть готовым к этому и принять 
профилактические меры. С целью умень- 
шения этих явлений врач обычно назна- 
чает спленин, церукал. Надо следить вни- 
мательно за ребенком, чтобы вовремя 
заметить позывы к рвоте. Старшие де- 
ти стесняются посторонних, когда их 
рвет, поэтому следует попытаться сде- 
лать так, чтобы при этом не было по | 
сторонних. ў 


вом лечении может возникнуть понос, | 
иногда настолько сильный, что приходи 
ся ребенка госпитализировать, а ин гд 
отменять лечение. Другим ослож 


нение кожи — эритема). Для лечения ме- 
стных кожных реакций используются 
различные мази и кремы, а также эмуль- 
CHH, в которые вводятся такие состав- 
ные части, как алоэ, тезан, линетол, 
масло облепихи, витамины А и Е, дру- 
гие средства, 

Надо помнить, что при лечении облу- 
чением может ухудшаться общее состоя- 
ние ребенка, снижаться аппетит, что 
также наблюдается и при лекарствен- 
ном лечении. Шри введении некоторых 
препаратов может возникнуть стоматит 
(поражение слизистой оболочки полости 
рта), при этом дети испытывают боль, 
отказываются от еды (из-за сопровож- 
дающих прием пищи болей), состояние 
резко ухудшается. В таких случаях врач 
отменяет лечение и тогда обычно уме- 
ренный стоматит проходит. Помогают 
при этом полоскание, смазывание ане- 
стезирующими средствами. С целью про- 
филактики и лечения применяется яи- 
статин. Местно слизистую оболочку рта 
обрабатывают различными растворами 
(например, раствором Люголя, произво- 
AAT орошение 2 %-ным раствором на- 


трия гидрокарбоната). Назначаются 
также большие дозы витаминов C18) 
и Bo, PP. 


Мы уже писали о том, что лучевую и ле- 
_Карственную терапию нередко сопровождает вы- 
падение 60200 — алопеция, которая сама no себе 
не представляет тяжелого осложнения, но у стар- 
ших детей, особенно у девочек, может вызы- 
вать угнетение общего состояния, депрессию. Не- 
которые девочки стесняются окружающих, ста- 
раются не показываться посторонним, не выхо- 
AAT из дома. Напомним, что необходимо убедить 
подростка, что явления эти проходяіци. 


Все препараты 


И лучевое лечение 
могут вызывать шел 


маслом. 
Ы лекарственного препарата 


прекращается выпадение 
ычно начинается на 

ачала приема лекар- 

ше нескольких меся- 
Т, 


хе реакции (наиболее часто покрас- 


Юю 
ка чественное иссле 
чаются не 
постановк 


Изами? 

ИНОГ, 4 

eee заў Наиболее Часто 

нгі Ются кровь и Moy У ребенка ис 


лечения нужно 


ля орби 
Й ввести по возмож! TH 
ro 


x детей в семье. Ч on 
други едует уделить тому, что ре 
ва ожно больше был на 
ка 


(организовать со 
де, на И и включить в не 
р И белками (творог, сыр 
продукты, бог аце витамины ВТ 
мясо), содержа 
р ман более серьезных ослож 
не пишем, так как и 
нениях мы здесь 1 
а, и лечение таких состояний 
ШАЛТ Ты ятся в компетенции леча- 
М ПОКаЗателНый осложнений 
а ная являются анализы кро- 
ви, которые указывают на резков 
снижение числа лейкоцитов, резко выра- ў 
женную анемию, тромбоцитопению а 
Именно поэтому в практике амбулатор, Я 
ного лечения анализы крови проводят зя 
два раза в неделю и более. ў 
Все-таки следует сказать, что при | 
амбулаторном лечении побочных явлений a 
и осложнений намного меньше. Связано 
это с тем, что в стан онаре начи- © 
нают курсы лечения, когда состояние аў 
больных тяжелее, а i амбулаторном 
лечении и состояние детей, как правило, = 
значительно лучше, чем в больнице, а № 
схемы лечения уже отработаны. Разум- 


льничного И амбула- №, 


ное сочетание бо 


торного лечения позволяе 


ет добиться об 
надеживающих результатов. ; 


анные, 3 Я. 
диагноза е атягиваются | 


Ch Ny детей. 


Т ом необходимо, чтобы 
девочек подмывали теплой 
анализ сдают 100—150: мл 
 Утренней порции мочи. Сбор 
1 у Маленьких детей имеет свои осо- 
HHOCTH. Для однократного собирания 


in жо» грудного возраста 
ыр бирку (к енький пузырек или про- 
Seu рку уда и вводят половой член) 
Ук- |7 которые можно прикрепить липким пла. 
| стырем или бинтом к лобку или бедру. 
5% Сай к лучше взять широкогор- 
% Л у. 
1ИЙ Этот метод можно использовать и для 
ча- суточного сбора мочи, к которому неред- 
гий кə приходится прибегать. Можно приме- 
DO- HUT и следующий способ: в мужской 
coe презерватив с одной стороны через 
›а- сделанное отверстие вводят стеклянную 
10. трубку с надетой на нее резиновой труб- 
)p- KOH, опущенной в банку для сбора 
ят мочи. Презерватив надевают на половые 
органы ребенка (у мальчика -- на член 
ри с мошонкой, у девочки — на наружные 
ий органы) и фиксируют завязками — дву- 
НО мя спереди и двумя сзади, закрепляя 
их вокруг живота. 
AS Собирать мочу следует сразу же в TY 
ие посуду, в которой ее доставят для 
ды исследования в лабораторию. 
о, Гораздо реже (имеется в виду пе- 
а риодичность) исследуется у детей кал. 
и- Родители должны вообще следить за ка- 
215 лом грудных детей, а у взрослых — 
- по рекомендации врача. Так, например, 
“дегтеобразный цвет кала свидетельствует 
о кровотечении в верхних отделах пи- 
шеварительного тракта (может свиде- 
тельствовать и о кровотечении из носа, 
когда ребенок заглатывает много крови). 
Кал желательно доставлять в лаборато- 
= 7 рию свежим, не более чем через пол- 
| аа часа после испражнений, в чистой и сухой 
б Г посуде. 
| 28 При назначении рентгенологического 
2 | сследования также требуется тщатель- 
Г | я подготовка (кроме исследовани 
- | грудной клетки). При исследовании же- 
1 | луд ка и кишечника подготовка ведется 


’ OHA, в течение которых до исследо- 

исключаются из пищи ребенка 
й хлеб, фрукты, овощи, молоко, 
“Это позволяет уменьшить обра- 
газов и шлаков, которые резко 
ют проведение исследования 


рают так же, как и у. 


| 7 
желудочно-кишечно 
рых детей наблюда. 
разование газов в пище 
а если при этом функции 
ка нарушены, то газы скаплива 79 
возникает вздутие живота (метеориз ), 
вызывающее и болезненные ощущени 
чувство распирания, отрыжку воздухо 

Следует ограничить в пище углево 
ды, клетчатку, картофель, фасоль и г 
POX, свежий черный хлеб и газирован- | 
ную воду. Кроме того, обычно врач pe- | 
комендует карболен (0,25 г 3 раза в. 
день), клизмы из настоя ромашки или 
этот настой дают пить ребенку по сто- 
ловой ложке 4 раза в день. Накануне 
исследования и за 3 ч до рентгено- 
графии делаются очистительные клизмы. 

Очистительные клизмы ребенку при- 
ходится ставить достаточно часто. Перед 
клизмой ребенку старшего возраста 
предлагают помочиться, затем его укла- 
дывают на спину (как обычно малень- 
ких детей) с поднятыми вверх нога- 
ми или на левый бок с согнутыми 
частично к животу ногами. Использу- 
ют для жидкости кружку Эсмарха или 
любой другой ирригатор. Жидкость для 
очистительной клизмы — обычная питье- 
вая вода, нагретая до 37—39 °С. Шри- 
меняются также с этой целью отвар 
ромашки, мыльная вода (у грудных 
детей мыльную воду не применяют). При 
длительных запорах используется ра- 
створ воды с глицерином или подсол- 
нечным маслом (глицерин | часть и 2 ча- | 
сти воды, подсолнечное масло и вода 
поровну). Объем вводимой жидкости за- 
висит от возраста ребенка. Грудному ре- 
бенку вводится не более 200 мл, до- 
школьнику — до 400, школьнику — до 
700 мл. 


Прежде чем ввести наконечник клиз- 
мы в задний проход, необходимо сма- 
зать его вазелином. Вводить наконеч- 
ник надо осторожно, чтобы не причи- 
нять ребенку неприятных ощущений, 
на расстояние до 7 см (в зависимо- 
сти от возраста, у маленьких детей — 
не более 5 см). После поднятия сос) 
да с жидкостью (обычно не достиг 
полметра высоты) наблюдают за 
жидкости. Надо помнить, что 


сем не идет), что связано, 
мышц прямой кишки. (| 


Ў чы. детям клизма делается. с 
помощью резинового баллона с мягким 
наконечником. Этот баллончик должен 
быть предварительно тщательно проки- 
пячен, .а наконечник смазан вазелином, 
водится осторожно в прямую кишку 
на см. Жидкость вводится медлен- 
HO, затем баллон извлекается, а ягодицы 
удерживаются несколько минут сомкну- 
ТЫМИ, чтобы жидкость не вытекала, 
ребенком во время введения жид- 
„кости (и после) надо разговаривать, от- 
влекать его, чтобы как можно дольше он 
удерживал жидкость. Одна мама расска- 
зывала нам, что ей долго не удава- 
лось поставить очистительную клизму, 
так как ребенок не удерживал жидкость. 
Тогда она осуществила эту манипу- 
ляцию во время детской телевизионной 
передачи, которая очень интересовала 
малыша. Ee опыт закончился полной 
удачей. 

При исследовании прямой кишки, 
которое проводится достаточно часто в 
поликлинике, также надо подготовить ре- 
бенка. Необходимо исключить из рацио- 
на газообразующие продукты. Накануне 
исследования дается слабительное (соле- 
вые слабительные, как вызывающие га- 
Зообразования, не показаны), ставят 
очистительную клизму. Утром перед ис- 
следованием дважды (с интервалом в 
1 ч) делается очистительная клизма, 
а за час до. исследования вставляется 
газоотводная трубка. У маленьких детей 
“обычно используют резиновый или пла- 
СТИКОВЫЙ катетер, который вводится 
после смазывания вазелином на расстоя- 

“90 10 см. | 

“Накануне исследования ребенок рано 
(инает. (не позднее 18 4 вечера) и 
ше 00’ самой процедуры не ест. 
19 ч дают слабительное (10—20 г 
асторового масла), a 


ведения вышеизложенной 
избежание появления 
Ке, так называемых 
т легкий завтрак — 

т 


и питье д 
чены. — 
Мы” 
пуляциях 
ПН 
тяжелыми 
лей ребенка во MHO в 
все было сделано вовр 


ВИЛЬНО, 


зотложной помощи, 
Еще раз о неотложной 


Следует немного остановиться 
некоторых неотложных мероприятиях, 
которые могут понадобиться для оказа | 
ния помощи больному ребенку, находя» 
щемися временно дома. Уже говорилосвай 
о первой помощи при возможных носо № 
вых кровотечениях. Я 
° Заметим, что кровотечение из носа в. 
детском возрасте часто могут вызывать 
ся различными причинами: расширениеми 
кровеносных сосудов слизистой нова 
острыми воспалительными явления 
слизистой оболочки носа при любой Я 
инфекцин, при повышении температуры, 8 
при любых заболеваниях крови и мне, | 
THX других болезнях. 7 

При кровотечении надо обеспечить 
полный покой, придать ребенку полу “ 
сидячее положение с выпрямленной Го 
ловой (можно наклонить голову не 
сколько вперед) и провести манипуля | 
UHH, о которых говорилось. 5% 

Нередкое Явление у детей — рвота, | 
она может быть знообразные | 
eG MEADE о 83 ў 
дисфункциях кишечника п ша. 

іза » при повы ўў 


р: 


х 


по любому \ 
страха перед ка- 1 
ей. маленьких и 
Я иногда в связи с. 
кашлем. Рвота может | 
МОЗговыми Я 


онкологии р 


СИЛЬНЫМ плаче 

быть Связана с 
Ми. детской 

BOSHHKH ПІР 


чение И С проводимым. 
м. (пекарственньо в. 
поЗывов на 
ЭТО видно пк 
НОотделе ию, с 2 9 


вота может 


быстро придать | 
ленное положение; если 
льшой И может сидеть, то его 
мо. Удобно посадить, повязать 
ЫНЮ или полотенце на “грудь, 
CTH лоток или тазик. У малень- 
“ИЛИ очень ослабленного ребенка 
его возраста, которому трудно си- 
ть, надо повернуть голову набок (же- 
Гательно, чтобы она была ниже туло- 
ища) и удобно установить лоток: у 
нижнего угла pra: Маленькому ребенку 
после рвоты следует вытереть рот и 


на | б умыть лицо, протереть полость 
нях, | рта, но осторожно, чтобы не вызвать 
аза- повторную рефлекторную рвоту. Детям 
Одя- старшего возраста дают полоскание 
лось (лучше всего теплую воду, но можно дез- 
осо- | _ инфицирующий раствор). В отличие от 
взрослых у детей редко наблюдается 
са в рвота кровью или рвота «кофейной 
ать- гушей», но если она появится, то дол- 
ием жен быть вызван врач. 
са: Рвота, как мы указывали, может быть 
МИ вызвана и резким повышением темпера- 
бой туры. Высокая температура тела до 39 С 
и выше нередко наблюдается у детей, 
ры, особенно у маленьких, в ответ на раз- 
HOS 3 личные заболевания. Повышение темпе- 
у ратуры тела ребенка до высоких цифр 
тЫ (гипертермия) требует неотложных мер, 
Гук и в таких случаях должен быть выз- 
EOE ван врач. Ho до прихода врача не- 
ТЕЗ ’ обходимо оказать посильную в домашних 
Я условиях помощь ребенку 
Картина гипертермий достаточно яр- 
а, “кая: ребенок становится вя спо- 
ы- койным (если OH был таким до гипер- 
В 1 термии, то вялость и беспокойство уси- 
ІХ 4 ливаются), отказывается от пищи, даже 
е- } очень любимой, его мучит жажда — он 
ІХ $ “все время просит пить. Усиливается 
й (потливость, а в некоторых случаях 
Уу | пот «льет градом». Шри нарастании 
Ip типертермии все эти явления усиливают- 
Х ( СЯ, но появляются и более тяжелые: 
с “ребенок сильно возбужден, кричит, гром- 
т "KO говорит, беспорядочно и часто дви- 
г ется, дыхание становится частым, He- 
Т правильным, появляются сердцебиение, 
4, дороги, потеря сознания. 


Ребенка необходимо освободить от 
одежды, включить вентилятор, 
и он есть дома, открыть окна. На 
и паховые области положить 
холодной водой, а еще луч- 


| кращающемся крике и других состояниях. 


Б Е <I ір У 
ЭКСТРЕННЫЕ ВЫЗОІ 


по поводам: потеря сознания, судо 
неукротимая рвота, острая боль в жив‹ 
отравление, электротравма, травм 
счастный случай, ребенок задыхается 
купируется приступ бронхиальной астмы 
а также вне зависимости от повода — 
из общественных мест, с улицы, из лечеб- 
ных, дошкольных и школьных учрежде 
ний,-- выполняются при обращении по| | 
телефону «03» 554 
СТАНЦИЕЙ СКОРОЙ МЕДИЦИНСКОЙ | 
ПОМОШИ і 


з ж ж 
Пункты (отделения) МЕДИЦИНСКОЙ 
СИПИМА ПОМУ 
организуемые на базе поликлиник 


(территориальных) оказывают помощь 
взрослым и детям в вечернее и ночное 
зремя как на дому, так и при непосред- 
ственном обращении в пункт. 

В пунктах при детских поликлиниках 
оказывают помощь детям до 15 лет; с вы- 
сокой температурой, при болях различной 
локализации, рвоте, сыпи, кашле, непре- 


Врача вызывают по телефону, выделенному 
для вызовов поликлиникой, либо непосред- 
ственно обращаясь в пункт. 


ше — пузыри со льдом. 


Кожу желатель- 
| HO обтереть спиртом. Қа 


к можно больше 


ў ПОИТЬ Холодной водой (4—5 °С). Если 
і ребенок отказывается пить, воду можно 
4 немного подсластить, можно также 


| применить клизму с охлажденной водой. 
НІШ Проделав эти процедуры, надо дождать- 
ся врача, который добавит медикамен- 
пи | тозное лечение (анальгин, аминазин 
1 и др.). 
Под ‘присмотром врача или меди- 
Цинской сестры ведутся процедуры — 
прохладные ванны. Ребенка кладут в 
ванну, наполненную водой, нагретой до 
37 °С, а ‘затем постепенно наливают 
В нее холодную воду, охлаждая — пере- 
мешивая с теплой до 20°С в тече- 
ние 5—10 мин. Немедленно надо вы- 
| нуть ребенка из ванны, если он начнет 
бледнеть или синеть. 
И 


ДОРОГИЕ РОДИТЕЛИ! 


Любое недомогание ребенка имеет ка- 
кую-либо причину, и она должна быть 
выяснена врачом. 

Любая болезнь, и самая легкая, и са- 
жая тяжелая, тем успешнее-лечится, чем 
раньше распознана. Й легкое заболева- 
ние может стать тяжелым, если вовремя 
не начать леченце. 

Какой бы диагноз ни был поставлен, 
как бы ни была тяжела болезнь ребенка, 
нельзя терять надежды, бороться надо 
до конца. 

Взаимопонимание и 
| ная атмосфера в семье — 
ар го лечения ребенка. 

Не следует выделять больного ребен- 

| ка среди других детей в семье. 

Ребенок должен быть уверен в обяза- 

тельном выздоровлении, хотя путь к нему 
может быть долгим. 

Вокруг ребенка должна быть создана 
такая обстановка, чтобы он не чувство- 


Вал себя одиноким, не отдалялся от свер- 
стников. | 


доброжелатель- 
залог успешно- 


ду родителями 
быть полным, 


йтесь: то, что вчера было 
1 сегодня покоряется врачу. 


SSS Чиновники 


Уса менять вместо ванн: 
ний Суть их состоит 
Е ебенка целиком, кроме ли 
Шола и в холодную простыню (см 
завертыв В водой н ХОРО 
БОДЫ сверху накрывают одеяло 
тую), а простыня согреется, р 
a "освобождается от нее и завер... 
енок в новую охлажденную про: и 
Шаа «переодевание» длится 
ee пор, пока температура тела ре- 
и не упадет ниже 38 а; 5 
Все эти процедуры 592 выполнять 
спокойно, выдержанно. еспокойство, | 
неуверенность матери быстро передают- 
ся ребенку и усиливают его недомога- 
ние. Наоборот, спокойствие действует на 
больного благотворно и способствует бы: 
стрейшему выходу из критического по- 
ложения. 
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| и постоянные читатели спрашивают, что 


знать родителям о задержках в разви- 


| как быть с больным ребенком 

дома. 
“Советы ш рекомендации дае 
‚Ионович ТЕРТЕЛИС. алаша 


пять Е. 

ство, (“это ВЫ МОЖЕТЕ и должны 

ают- 

гога- ! Если ваш ребенок получил родовую травму 

т на 1% головного мозга, прогноз не однозначен: ребе- 

х бы- І HOLS может вырасти здоровым, а может 
По- гостаться инвалидом. Конечно, исход зависит 
2 В ОСНОВНОМ ОТ степени поражения головного 

мозга, но в большинстве случаев — от успеш- 


ности лечения, его своевременности, правиль- 
ности, настойчивости и терпения. При 
выписке из родильного дома медицинский 
персонал часто успокаивает родителей: 
«все будет хорошо». И врачи активно следят 
за состоянием здоровья таких детей, их лечат 
специалисты. 


| На приеме у врача новорожденный или малыш 
часто бывает беспокойным и, чтобы правильно оце- 
нить его состояние здоровья, нуждается в повтор- 
ных клинических осмотрах. На помощь медикам 
приходят внимательные родители, особенно матери, 
которые ежедневно общаются со своим ребенком. 


Хорошая мать всегда может оценить развитость 
ребенка: как он двигается, как держит голову, 
переворачивается, пользуется руками, пальчиками, 
как он ползает, одинаково ли опирается ручками, 
потягивает ножками, правой или левс 
тывает игрушки, как он обращает 
окружающую его среду, каковы его реакции, когда 
появилась первая улыбка, потребность обращаться 
кокружающим голосом, как он спит, вздрагивает ли 
во время сна, плачет и т. д. и много, много других 
’ вопросов. 


Каждая мать должна активно следить за 
развитием своего ребенка (как развиваются 
его моторика, психика, речь) и периодически 
советоваться с лечащим врачом. А если ребе- 
ок отстает в развитии? Если ему поставили 
детский церебральный паралич 


?одители часто не верят диагнозам, нани: 
OT консультироваться у разных врачей, 
‘чат разными методами, часто не включая 
гот процесс предстоящие домашние заня- 
‚ребенком. 

раннего детства дети с ДЦП лечатся 


лизированных стационарах, в полик- 
В первые годы особое внимание 


‚ что о ри 


моторных функций ребенка (и не pa 
специализированных учреждениях, но и ne 
стоянная работа дома) может дать полож 
тельный результат. На консультации посл 
прохождения одного комплексного курса ле | 
чения (медикаменты ЛФК, физиотерапия) | |(( 
почти все родители спрашивают: «Какой Оол | | 
жен быть перерыв — месяц, полгода? Сколько, 
ребенку нужно отдохнуть от лечения?». При 
этом заболевании «ожидание» работает не в 
пользу ребенка. 

В литературе для родителей, в каждой детской 
поликлинике можно ознакомиться с критериями 
нормального развития ребенка. Большинство роди- 
телей знают, что примерно к 2 месяцам ребенок ) 
уже умеет удерживать голову, к 3—4 — повора- 
чиваться со спины набок и на живот, к 5-7 
месяцам — стоять и ходить «собачкой», сидеть © 
опорой и без опоры, к 7 9 месяцам | 
вставать у опоры на колени, а затем и на ноги, 
стоять, к 10—12 месяцам — делать первые шаги. 

В возрасте 2—3 месяцев у злорового ребенка 
снижается мышечный тонус, уменьшаются врож- 
денные рефлекторные реакции, совершенствуются 
приобретенные рефлексы, начинает развиваться 
реакция выпрямления. Если же у ребенка форми- 
руется ДЦП, мышечная гипертония в основном 
сохраняется и даже нарастает. Например, в поло- 
жении на животе выражена сгибательная поза: 
руки и ноги согнуты, таз приподнят, не может 
разогнуть голову, нет опоры на руки. Ребенок 
находится в патологической позе, которая не дает 
активно двигаться, контактировать с окружающей 
средой, развивать восприятие. Ограниченные дви- 
гательные возможности ребенка на ранних этапах 
заболевания являются прямым следствием пораже- 
ния головного “мозга, а не опорно-двигательного 
аппарата. 

Известно, что неправильная (порочная) 
установка конечностей тела закрепляется 
в головном мозге; в свою очередь из центра 
на периферию нервной системы возвращается 
сигнал (как и в норме), укрепляющий 
начальную установку. Поэтому нужно создать 
ребенку правильное положение тела, т. е. 
самим организовать нормализацию возврат- 
ной импульсации, управляющей мыщцами, 
опорно-двигательным аппаратом. Надо, что- 
бы любая поза, положение были физиологи- | 
ческими в соответствии с возрастом и важно 
вовремя начать правильно и непрерывно раз- 
рабатывать движения и укладывать в лечеб- 
ные положения. Нейромоторное «перевоспи- | 
тание» должно быть непрерывным: во врем 
игр, при обслуживании ребенка, во время е 
сна, а не только В занятиях © 
Лечебные пассивные и активные движ 
повторяются много раз в день, чтоб! 
дить правильные взаимоотношения 


i ie В 


ка. 


© развить реакции выпрямле- 
м периоде. Большинство родите- 
Что для этого надо ребенка поло- 
живот и побуждать активно ПОД- 
Олову, разгибать позвоночник, опн- 
руки (1) Вначале ребенок не захочет 
лежать на животе — ему трудно поднимать 
голову, он плачет. Спокойным он становится 
лежа на спине, и часто злоупотребляя, ро- 
Дители надолго оставляют детей в такой позе. 

надо добиться, чтобы развитие реакции 
выпрямления было активным, мотивирован- 
ным, чтобы ребенок при этом мог играть, 
общаться с окружающими (П). 


При всех формах ДЦП нужно блокировать 
неправильную импульсацию в центр (снижая 
тем самым спастичность) не одними лишь 
занятиями ЛФК, а круглосуточно, постоянно 
установкой тела, создавая правильное поло- 
жение головы, спины, рук в зависимости 
3 oT степени поражения (ІП, IV). Позна- 
| комьтесь с самыми необходимыми рекоменда- 
ЦИЯМИ. 

Обслуживаться ребенок должен 8 
наиболее правильных и удобных положениях 
(У). В домашних условиях для облегчения 
| занятий, ухода и соблюдения ортопедического 
4 режима ребенку требуется соответствующий 


инвентарь, который можно сделать самим 
(УІ, ҮП, УІ). 


НИЯ в ранне 
лей знают, 
жить на 
нимать г 
раясь на 


Когда ребенку 6—7 месяцев, но OH еще не 
может выпрямиться, поднять голову, не 
Нужно сажать его на стульчик или кровать, 
так как со временем образуются круглая 

Спина и сгибательные контактуры в голено- 
> СТопных, коленных и тазобедренных суставах. 
_ Сидячая поза должна быть достаточно 
(активной (с помошью родителей). Удобно 
сажать ребенка на колено спиной к себе, 
активно направляя спинку, т. е. одной рукой 
оддерживая, подпирая вверх поясничную об- 
асть, чтобы получить разгибание позво- 
чника, Чтобы выпрямиться при сидении 
льчике, потянуться вверх (IX) ребенок 

ao CH опираться в основном на поясничную 
“область спины. А правильное положение ре- 
енк руках помогает блокировать неже- 
“тонические рефлексы или реакции, 
мышечный тонус приводящих мыши 
ото пояса, улучшить разгибание 


ривыкал к требованиям, 
ИЗНИ, все движения в 
|B мотивации. Следует, 
е поднимай голову, а 
поднимай руку, а 


% 


аться ортопед сили зак: 
і а сделать саноа доска с с 
Ортопедическая і а ай стенки и пл 
двух wage: pa Горизонтальная ee 
для опор с вертикальной завесами, что 
и ло изменять и фиксировать 
можно я стоп. С ее помощью одновременно. 
опоры Ge С Овате неправильную импул 
Я желательные тонические рефлексы, 
сацию, не опорную реакцию, уменьшать мы». 
НЫЙ, тоне бороться с контразазцамаа 
Ш 


(тугоподвижностью суставов). БУ 


? ебенка на щите в горизонталь | 
мо Н развецённыйя ногами заа 
широкими бинтами, ои 2 08 

. Затем щит п I к 
Еура повторяется 2—3 раза деи прод 
жительность — 15--20--30 мин. Ha ы: Я най 
совершает самостоятельно или с помощ ро 10 и 
го (помогать надо, придерживая за плечи или 
за руки). Можно делать наклоны с И. 
палкой в руках, с мячом или игрушками. посте- 
пенно ребенок будет привыкать, начнет играть 
в таком положении, исчезнут боязнь, страх, ВЫ 
сможете активно с ним заниматься. 


С Ш 


Как быть, если ребенку 2—3 года, а он не 
ходит? Вопрос, конечно, индивидуальный, і 
всегда требуется совет лечащего врача. ^ 
В таком возр тяжелых формах забо- 
левания надо гь ставить ребенка в 
вертикальное положение и делать упражне- 
ния в вертикальном поло ‹ении, чтобы 
улучшить опору, равнове установочные 
реакции. А ведь обычно в х случаях ро- 
дители используют а основном 40445 горизон- 
тальное положение. Это ) 


плох 


Прежде всего нужно учить ребенка присе- 
дать и вставать (Ха). Ребенок держится 
руками за канат либо его поддерживают под 
руки (при этом олени, стопы при- 
акие движения следует 
развития мото ра зависимости от степени Ж 
и физической выносливо- ^ 
усвоения начального 
ует учить ребенка вставатьна | 
Поочередно (из положения на 
, Жась руками за канат (ХИб). 


5522 и ачинаюшем ходить больном 
д © — большая радость для | 

. обратить внимание | 
ебенок может само- 


а и стоять хотя бы | 
Надо начать обуче 


але приучать к больш 
Ноги (как это де ают 


’ почти не отрывая ст 


одну н 
Ао ОВ, потом др ў 


Я с А . 


А А А Ше: ! 

еннем к нему можно под- 
сие либо с помощью кольца 
бенок держится только одной 
Важно ПОМНИТЬ, ЧТО В ЭТО 
а стоять позади ка 


ренируйте в хождении 
е боветуясь с врачом, 
ы упражнений. 


по лестнице (ХУ). 
расширяйте комплекс 
И тогда дни напряженной ра- 


таль- | боты уже в первые годы окупятся счастьем 
олени | ребенка. Только вы, родители, можете помочь 
пло- | своему ребенку. И слезы радости появятся на 
-60 9. | ваших глазах, когда он начнет ходить, бегать. 
дОл- | , 
енок ] 
ICAO- і 
или Ф 
ской | 
Осте- 1 х 
рать ЧИТАЙТЕ: 
ВЫ 4 с 
«ВОСПИТАНИЕ ДЕТЕЙ 
С ЦЕРЕБРАЛЬНЫМ ПАРАЛИЧОМ 
іне В СЕМЬЕ» 
ый, 
ча (пособие для родителей 
бо- и воспитателей) 
i в 
не- авторы: 
бы Ипполитова М. В., 
о Бабенкова Р. Д., 
АЖ Мастюкова Е. М. 
Издательство «Просвещение», 
`е- Москва, 1980 
ся 
од жж 
H- * 
ет 
“а НОВОЕ ИЗДАНИЕ 
0- | 
20 i= (2-е, переработанное) 
га | 
а | Ј книги «НЕВРОПАТОЛОГИЯ» 
Я | a, 
м і “а автор: 
я | Ей, 
е академик АМН СССР Л. О. Бадалян 
яё 
ы У 
е Издательство «Просвещение», 
Москва, 1987 


Ф 


СОВЕТУЕТ | 
ПСИХОТЕРАПЕ 


Рассказывает врач, кандидат 


медицинских наук Макар Яковлевич | 
БОНДАРЧИК Н в... 


ЕСЛИ ВАШ РЕБЕНОК 
ЗАИКАЕТСЯ... 


Заикание — один из самых мучительных 
неврозов, так как он связан с функцией. 
речи. Заикающийся постоянно чувствует не- 
достаток своей речи, а потому у него 
с самого начала заболевания, возникающего 
в детстве, формируется страх перед необ- 
ходимостью говорить. И это отражается на 
образе его жизни, отношениях и даже в мыш- 
лении. 

Разнообразны внутренние и внешние реакции 
больных на этот речевой недостаток: большая 
пестрота проявлений страдания, но при этом 
всегда налицо ведущий признак заикания — преры- 
вание речи судорожными движениями голосовой, 
дыхательной и речевой (артикуляционной) муску- 
латуры. В детском возрасте признаки заикания 
просты и легко распознаются. У взрослых же 
они маскируются различными физическими и 
психическими приемами (иловками), хотя внутрен- 
ние (психические) симптомы болезни становятся 
при этом особенно тягостными. Неоднократно 
испытав речевые затруднения, маленькие дети 
иногда полностью перестают говорить, а без 
соответствующей врачебной и логопедической 
помощи умолкают на целые годы. При этом 
они понимают и правильно реагируют на речь 
окружающих. Развивается так называемый мӯ 
тизм. 

Предупредить развитие тяжелого невроза 
заикания можно, если правильно построить 
речевые взаимоотношения C начавшим заи- 
каться ребенком уже на самом раннем 
этапе появления у него спастического дефек- 
та речи. При отсутствии наследственных 
причин и при правильных воспитательных 
приемах со стороны родителей и воспита- 
телей дошкольного и школьного периодов 
развития ребенка невроз заикания не примет 
характер тяжелого страдания. Профилакти- | 
ческая работа с заикающимися детьми мо- | 
жет проводиться под контролем врача роди- 
телями и будет успешна при хорошем зна- 
ний психологии заикающегося ребенка. | 

Первые проявления заикания возник 
как правило, у детей 3—5 лет, когда ребен 
научился самостоятельно формировать 
зы, понимает речь и знает при 
ше, чем может выразить ею са 


вая выражения, он вдруг. 


' ае 
рять слоги ИЛИ слова, что часто наблюдает- 
СЯ в детской речи. Это признак отнюдь 
‚болезненный, а характерный для опреде- 
ленного периода развития детской речи. Если 
внимание ребенка не фиксируется на этих 
повторениях, все может пройти, лишь только 
ребенок приобретает уверенность в выраже- 
HHH своих мыслей речью. Поэтому родителям 
не следует акцентировать внимание на подоб- 
НЫХ ситуациях, которые обычно длятся лишь 
несколько месяцев. Только при наличии осо- 
бых внутренних и внешних причин разви- 
вается само заболевание. 


Внутренние причины заикания. Почти в "Is 
случаев заикание передается по наследству. 
Кроме того, у предков или близких род- 
ственников может наблюдаться ускоренная 
речь (тахилалия). Часто сами родители 
стесняются признаться, что в детстве они 
заикались или что заикание наблюдалось у 
их родных. Значение наследственного факто- 
ра в возникновении заикания доказано на 
однояйцевых близнецах. Известно, что и при 
насильственном переучивании на правую руку 
явно леворукого ребенка часто: развивается 
заикание. Леворукость встречается у 30% 
$ заикающихся детей или их ближайших род- 
aN ственников. Нередко это скрытая левору- 
| кость, которую легко выявить, предложив 

ребенку или его родителям скрестить в 
замок пальцы кистей: у леворуких или при 
равноценных руках большой палец левой 
руки будет всегда сверху. 
| Имеются веские доказательства, что заџ- 
кание нередко связано с такини sabone- 
ваниями, как мигрень или эпилепсия. 
Сюда также можно отнести конституциональ- 
НУЮ предрасположенность родителей и близ. 
ких родственников к невротическим рас- 
стройствам, тикам скелетной, мимической 
“мускулатуры ит. п. 


— Внешние причины заикания. Чаще всего 
они непосредственно ведут к проявлению пер- 
‘вых приступов судорожной речи. Например, 
инфекции, ослабляя физическую и психиче- 
ую сопротивляемость предрасположенных 


аиканию детей, провоцируют его возник: 
НИ. 


іибудь си 


ние заикания может провоциро- 
растными изменениями: ростом зу- 

возрастом, поступлением в 
HAMH, а также климатиче- 
af а приятная среда или 


. хаться, проделывает все нов 


ние и | а 
перед разговором, | 


у 


‚ невозможности а fone 
Й ороны, передра: 
ети. С другой ст 
ИЕ заикающимся аа аа 2 
2204007. 
) енка; hand 
‹ здорового ре ) г 
Не аа фактора в развитии заболева 
bHO. 
бычно незначител : ; 
й аикания имеются также внещ. 
В клинике з о 
ние и внутренние признаки. р 
наки характеризуются судорожными < 
ниями речевого аппарата: а циа 
рывистые) судороги в виде ЗО ар no ; 
дельных звуков, слогов или oe Ў 4% 
ские (задерживающие) — напря ная 5 
тановка речи больного в начале произно- ай 
шения слова или слога, дляшаяся от не | 
скольких секунд до минуты, с: невозмож- 
ностью перехода на следующий слог или 4 
СЛОВО. 

Вот как описывает тяжелый приступ заи- 
кания немецкий врач Куссмауль: «При стрем- 
лении произнести определенный звук или сло- | 

1 
| 
| 
й 
| 


во заикающийся сжимает губы, зубы, язык 

и нёбо сильнее, чем это нужно, и поэтому 

не получается эксплозивного прерывания 
воздуха. Судорожное сжатие артикуляцион: 8 
ной мускулатуры переходит на мышцы лица, 
шеи, начинается 2 яция 

кулатура напрязается, 
вается назад 
ваетя ввер 


гридная мус- 
запрокиды- 
AHO вытяги- 


Вы 


гортань 


волноваться, сердце 

краснеет или синеет, высті, 
производит впечатление ` 
стул затягивается, больнс 


лицо 
г пот, и больной 
ка. Если приз 
начинает зады- 
ые артикуляцион: оц 
наконец, желаемый слог | | 
0 выговаривдется. Больной | 
ью изнуряется и отказывается | 
попыток». 

Следует иметь в 
лые, страдающие 


я, 


ные попытки и, 
плохо или хоро 
иногда полност 
от дальнейших 


Виду, что многие взрос- 


благодаря 
‘ам настолько компенсируют | 


щих вообще 


избег ў 
судорог. Однако по хат приступов речевь 
психического 
страдающим за 


аким образом 


коллектив оказы- расширяетс » Представление о зан 
- ; я, ап : 
ізвитие и обостре- углубляется в ау нанне сущности 
6 с ребенком, переживаний больных внутренних ду 
; стра танце, не Жан, р 


Ех He по рок 


т 


орди: 
тера. 
изно 
калы 


, He под- 
10щийся пережи- 
бщественной ‘жизни, 
Y истинному призва- 
на должность с тем, 


изменяет часто своем 
, меняет должность 


тобы избрать занятие, 
; большого употребления речи. Он аа 

SS ff ссу глубоких огорчений т 
ІН движе. %. 4 и разочарований на 

 ДВИЖже- “ “каждом шаг 
сне ( А У, известных только ему, Нужно 

5 (пре- только удивляться, как сердце то У 
рения от. жет выдерживать такую ша 

‘TORK. б. У массу душев- 

ЖА е ных мук». 
ОС Хотя это касается больны 

п ІХ взрослых де 
г oe а | профилактикой подобных и a а 
'евозмож. І икс необходимо заниматься с раннего 
слог или | дет при первых проявлениях спазмати- 

| ческой речи. Родителям и воспитателям для 
этого надо знать следующие правила. 
ступ зан- | 1. Важно понимать, что заикание уже 
BE стрем- | на ранних этапах связано с невротическими 
Или сло- чертами ребенка. Поэтому в профилактиче- 
бы, язык 7 скую работу родителей должно входить преж- 
поэтому де всего общее оздоровление ребенка. 
рывания Слабым, анемичным детям необходимо нала- 
уляцион- дить оптимальное питание, установить пра- 
fol лица, вильный режим, регулярный длительный и 
ная мис- спокойный сон, в том числе 1—2 ч сна 
рокидь:- в послеобеденное время. 
вытяги- П. В дошкольных учреждениях для этих 
сильно детей необходима регулярная ритмическая 
Я, лицо гимнастика, способствующая выработке ко- 
больной | ординации движений и укреплению харак- 
ли пра- тера. Ритмические упражнения вместе с про- 
т зады- изношением отдельных коротких фраз в музы- 
кальном сопровождении координируют рече- 
аяцион- вые движения с моторикой всего тела, 
а слог вырабатывают у заикающихся способность 
ONKOL управлять собственными движениями, CHH- 
‚вается мают мышечную скованность. 

( | ИТ. Нельзя добиваться правильного произ- 
взрос- | ношения слов, заставляя ребенка повторять 
годаря Ек труднопроизносимые им слоги и слова. Это 
сируют | _ фиксирует внимание ребенка на его недостат- 
обще ках и формирует комплекс неполноценности. 
Нетка- “Чтобы предупредить его развитие, следует 
тором Избегать даже упоминания слова заикаться. 
с судо- Лучше называть такую речь нечеткой, затруд- 
всего ненной, объясняя ребенку: «Вот ты стал спе- 
сталь- Шить, и тебе трудно стало говорить, ты 
чевых волновался, и слова стали плохо Тоа 
= PBHO- даса». Успокоив ребенка, надо aA 
сти К Вим на сопряженную или отраженну реда 

Ю 


елых случаях заикания — на Ше- 


сопряженную ИЛИ отраженную 


У. Заикающийся легче говорит шепотом, 
ев, ритмичной речью (стихи), сопря- 
отраженно с занимающимся © 


Қ чте| реб Н 
НИМ ие 8 
96 их содержании, > 
У. Сопряженная ре 7 

меншую речь обучаемого зайка още 
ка с обучающим его взрослым, | 
произносит короткие фразы, отдельны 
в которых звучат слитно (музыкально 

«На стене висит картина» и. 
оворить надо громко, на выдохе. Необхі 
Учить ребенка говорить, глядя в плаза 
седнику, в спокойном ритме, Прежде чем | 
говорить, ему надо сделать вдох, глубина | 
которого должна соответствовать длитель- | 
ности произносимой фразы. Вдох нужно де- | 
лать короткий, достаточно глубокий, но 
без напряжения. Нельзя при вдохе подни- 
мать плечи, становиться на кончики пальцев. 
На высоте вдоха воздух на момент задер- 
живается в легких, затем подается к рече- 
вому аппарату. 


соб 


VI. Надо учить ребенка дышать живо- 
том — диафрагмальному типу дыхания. При ; 
вдохе живот поднимается, при выдохе — 1 
опускается, HO не наоборот. Учить этому надо Я 
ненавязчиво, не фиксируя длительно внима- Я 
ние на типе дыхания у маленьких детей, Я 
У подростков это обучение проводят лого- 
педы. Такой тип дыхания осваивают обучаю- 
щиеся игре на духовых инструментах. 


VII. Отраженная речь — немедленное по- 
вторение заикающимся ребенком произнесен- 
ной взрослым фразы вслед ему. Это наиболее 
приемлемый тип тренировок речи у детей, 
когда родители читают им сказки: отец или і 
мать произносит короткую фразу слитно и й 
плавно, достаточно громко и эмоционально: 3 
«Жилисбылигдед”дасбаба». Ребенок тут же. 
вслед повторяет ее. При этом ребенок л 
должен испытывать чувство радости за хоро- к. 
шо повторенную речь, это доказывает ему, 
что он может говорить легко, как все дети. Е, 
Такие тренировки отраженной речью прово | 
дят после того, как у ребенка хорошо полу 1 
чается сопряженная речь. Они закрепляют 
речевые связи и способствуют развитию уве- 
ренной, спокойной, автоматической речи, без 
страха перед фонемами и словами. : 

VIII. Заикающиеся подростки и взрослые 
должны проходить лечение комплексно: 
требуются одновременно знание и опыт 
логопеда, невропатолога, психотерапевта. 


РОФИЛАКТИКА НОЧНОГО 
Е ЖАНИЯ МОЧИ 


данным встречается у 6—18 % детей, в том 
числе до 8 
та. Нередко оно встречается и у взрос- 
ЛЫХ, но так как сами больные и их род- 
ственники тщательно скрывают это заболева- 
ние от окружающих, то статистические 
данные о нем не могут быть полными. Только 
в условиях детских дошкольных и школьных 
учреждений (детские сады, школы-интерна- 
і ты, пионерские лагеря, детские санатории), 
а также в общежитиях и казармах, где 
трудно скрыть мокрую постель, обнаружива- 
ют таких больных. 4 
Кстати говоря, дети, осознавшие свой 
t недуг, страдают не столько от самой болезни, 
сколько от насмешек сверстников, а нередко 
H от упреков и даже наказаний родителей 
или неопытных штатных воспитателей пере- 
численных учреждений. Это отражается на 
поведении детей и даже на успеваемости в 
школе, вызывая закомплексованность — чув- 
ство неполноценности, которое у подростков 
и взрослых может приводить к уходу в ал- 
коголизацию, наркоманию и даже побуждать 
к попыткам покончить с собой. 

Лечение ночного энуреза у взрослых — труд- 
ная задача. В условиях казармы после длитель- 
ных испытаний больного и попыток лечения дело 
заканчивается увольнением его из рядов Совет- 
ской Армии. В общежитиях же пытаются ИЗОЛИ- 
ровать таких больных от коллектива выносом HX 
кровати в отдельное помещение, часто неблагоуст- 

’ роенное. Диагностические и лечебные трудно- 
сти связаны с тем, что ночной энурез не имеет 
никаких других признаков (анатомических или ор- 
ганических), которые дали бы возможность вра- 
чам объективно судить о заболевании. Ни одна из 
врачебных теорий не раскрывает сущности возник- 
новения и развития этого страдания. С физио- 

В логических позиций теория И. Павлова позволя- 

ет понять его и предложить соответствующие 

° профилактические мероприятия. Остановимся на 
этом вопросе подробнее. 


У детей первых месяцев жизни опорож- 


ение мочевого пузыря совершается по типу 
пинномозгового 


особенно, акустические, 
‘воспитания, проводимо, 
питателями 


% — У детей школьного возрас-. 


ми 
ae 


т ФА 
< а тА 
ния становится праса и ёг. 
аа а и во сне. Способи 
ра ЕТ акт мочеиспускания приоб 
ая благодаря ЫЙ 2 00. 
головного мозга стороже pee 
ажения, исходящие из ny 
ig Эти сигналы OT наполненного мочево 
ea ee доходя до коры ap д8 мозга 
ефлекторно вызывают пробуждение | 
МЕТ АТЫР он продолжает спать, а нервные | 
СВ от сторожевого пункта коры подав- 
ляют чувство позывов на мочеиспускание 


до утра. 


Согласно И. Павлову сон = разлитое TOD MGs 
жение коры головного мозга. Но и во время сна 
она осуществляет сторожевую функцию, в ней оста- 
ются очаги возбуждения, которые продолжают 
свою дневную работу. Именно сторожевыми бодр- 
ствующими пунктами коры головного мозга можно 
объяснить такие факты, как то, что мы проз 
сыпаемся без будильника в точно запланирован: 
ное время, что спящая крепко мать не слышит 
громких шумов вокруг, но просыпается при тихом 
плаче своего ребенка и т. п. Ночное “не: 
держание мочи обусловлено отсутствием или 
ослаблением сторожевого пункта, относящегося к 
управлению функцией мочевого пузыря, вследствие 
чего при необходимости помочиться не выраба- 
тывается условный рефлекс на пробуждение. 

Заботливый уход родителей за ребенком | 
обеспечивает профилактику с самых ранних 
пор развития. Это и своевременная заме № 
на мокрых пеленок сухими, а в дальней- 
шем обучение ребенка регулярному, в опре- 
деленные моменты опорожнению мочевого пу- 
зыря и воздержанию от мочеиспускания. Это 
и высаживание ночью на горшок только 
предварительно разбуженного ребенка, фор- 
мирующее сторожевой пункт на мочеиспу- 
скание. 

В раннем детстве вы 
рефлеке на произвольн 
стоек, и по 


работанный условный | 
ое мочеиспускание не | 


ЕЕ акторов, осл их 
детский организм: инф р абляюш 
психические И 
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и 
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доксаль 
тельной 
и громк 
радокса 
ются ка! 
парадок 
вызыват 
рот. В! 
тели не 
может | 
сыпая с 
кий раз 
состояни 
Boer 
дражит 
ется в! 
зах сн 
не пред 
значит 
бодрств 
следует 
Ha гол 
рить: 
«Ты 
голос». 
Фра 
ми в 


ў 


делать в таких 
е мы с успехом? исполь- 
равленные внушения перед 
_ проводила своему малышу 
возрасте, когда он уже пони- 
ельскую речь. 
од ребенка от бодрствования ко сну 
не резко, а осуществляется через опреде- 
азы в состоянии активизации коры го- 
мозга. Эти фазы, по Павлову, следую- 
уравнительная, парадоксальная, ультрапара- 
льная и наркотическая. Во время уравни- 
тельной фазы наступления сна ребенок слышит 
и громкие и тихие слова, матери одинаково. В па- 
адоксальной фазе тихие слова воспринима- 
ются как громкие, а громкие —skak тихие. В ультра- 
| парадоксальной фазе положительные слова могут 
вызывать отрицательную реакцию ребенка, и наобо- 
рот. В наркотической фазе словесные раздражи- 
‘тели не доходят до спящего. Каждый взрослый 
может и у себя вспомнить моменты, когда за- 
сыпая он тихий шорох воспринимал как гром- 
кий раздражитель. Это и было парадоксальное 
состояние. І 
Восприимчивость мозга к словесным раз- 
дражителям в различных фазах сна проявля- 
ется в уравнительной и парадоксальной фа- 
зах сна. Уловить эти фазы у ребенка 
не представляет труда: слипаются глаза 
значит он еще не спит, но уже и не 
бодрствует. Именно в это время матери 
следует ласково положить свою теплую`руку 
на голову ребенка и тихим голосом гово- 


рить: 

«Ты спишь, но хорошо слышишь мой 
голос». 

Фраза повторяется несколько раз с пауза- 
ми в 1015 с но так, чтобы не разбу- 


из процесса 
таким же голосом, 
между фразами проводит 
ние: 


ь след 


использовать слово, принятое в да 
ме), проснешься и позовешь маму». о 
А в более взрослом состоянии: яй 
«Как только тебе захочется ‘мочиться, 
ты тотчас же проснешься, почувствуешь лег 
кость и бодрость в теле и пойдешь в туалет 
мочиться». 2 у 
«Теперь ты глубоко спишь спокойным сном 
до тех пор, пока не захочешь мочиться. 
Помочившись в туалете, ты опять пойдешь 
спать и будешь спать до тех пор, пока не 
захочешь мочиться». ‘ 
«Ты всегда с легкостью просыпаешься, 
когда хочешь мочиться». у 
Внушение длится 3—5 мин. | aie 


Эти внушения проводятся матерью — утех 
детей, которые по возрасту еще не могут 
сосредоточиться, чтобы погрузиться В ГИП- 
HOCOH. 

Наиболее подходящий возраст для врачеб- 
ной психотерапии ночного энуреза у психо- 
терапевта — 4—14 лет. Однако внушаемость 
различных детей неодинакова, потому 6 ЛЮ- 
бом дошкольном возрасте и даже в началь- 
ных классах мать с успехом может поль- 
зоваться этим приемом, повторяя его до до- 
стижения успеха. Но в подростковом возра- 
сте лечение должен проводить психотерапевт: 
контакт с матерью в этом возрасте бывает не 
столь благоприятным для этих процедур. 


Советует ц рекомендует специалист по 
пи 


наук Людмила Павловна ЛИПАТОВА 


ВАШ Ш КОЛЬНЫЙ БУФЕТ 


щевой технологии, кандидат технических 


ты й 
арлана шарах 22 
Вся готовая продукция НА быть ре 
изована в день поступления. Никаких оста 
on на следующий день быть HE должно. Это 


вте нс 
йшее требование. В хорошем буфет % баюда 
| строже вано. А как же оценить | не 
ІШІҢ И a dai готовой продукции? | отпуске ( 
ШІ Зашита потребителей от некачественных качество поступи дь оценивается өнешні, Цвек 
Қ продуктов питания — одна из проблем, об- В первую очередь ТОВ Е блю- Не) вы 
Я суждаемых сегодня. М если в профсоюзах вид. Нарезка всех Е я одинаковой а 
существуют комиссии общественного пита- дах и закусках долж бульона в школьном яйцо? Еслі 
Кі HHA, которые защищают интересы рабочих, Использование ЛЫН аа РОЙ мяса Ж co яйцо до 
|] служащих по месту работы, то в школах питании запрещено. Разре ОВЕН М ся потому, 
эту функцию выполняют. родительские и уче- но; он дорог, а блюда, пр На canon Boe 
| нические комитеты. ) его основе, не укладываются в упомянутые Вообще же 
| Дети реагируют на качество продукции 30—40 коп. стоимости обеда, поэтому вопрос sone ea 
В соответствии с возрастом: если обед вкус- решается просто — все готовится на воде, вне ГДЕ 
НЫЙ, TO OH съеден, если нет -- остается Ha и первые блюда, которые едят наши дети, pete т 
тарелках. Причины этого должны быть точ: относятся к вегетарианским. Небольшое коли = ae 
но установлены: однообразие питания, непо- чество жиров, находящихся в супах, попадает ВЕН 
пулярность каких-то продуктов или их не- туда с пассерованными (обжаренными в не. 
качественность. Если возникли какие-то сом- большом количестве сливочного масла) мор- Обычно 
нения по поводу качества предлагаемого обе- ковью и луком. питки — сі 
48; то совместно с дежурным преподавате- В качестве второго обычно выступает блю- | напиток. 
вещи медработником школы необходимо про- до из рубленого мяса, рыбы, молочных про | вкусным? 
вести бракераж блюд, т. е. их оденку дуктсв. Изделия из рубленого мяса очень | ате 
ооо о школьном питании сколько He онота как дешевы, во әтеш а 
Яо x уац сколько не снижает полноценности питания в 
н Во-первых, оценивая ассортимент, надо Для рубленых изделии важно, чтобы они i Peres 
читывать, что школьное питание — дешевое а паба аа “2 
а 2 поэтому дорогостоящие продук  ИМели привлекательн зид и были готовы, ЯШ ным Слел 
ты в нем присутствуют редко. Обязательным Родительский комитет; жен знать, что чая соста 
г Условием при составлении меню является соб- в школьном питании жарка изделий исклю- (| норма об 
5 Bete ici Pee азтрака о КОП. чена, уксус заменен , ной кислотой, а № Ричневую 
— 30— ; я ЭТОЙ стои- Л 4 ; 
Мости и обязательного НЕ в а БЕ ДБА ys 542) н сам масло “Талу 
аус горячих са нагара и У вас возникли сомнения в [0-9 прозрачн 
| Д » ТОВНОСти изделия из мяса — слегка нажмите оф это може 
га в обеде — закусок, первого, второго и слад- ңа Него. У готового Ae х 
| КОГО блюда комплектуется рацион. Однообра- выделяется серый сок з Ссл при нажике а — каких-то 
| ӘЙЯ 8 течение недели не должив быть. розовый. Но ый е противном случае а или соды 
„ЕСЛИ питание школьников организовано оты; еще не pre 46eT на разрезе Kor продукть 
5 етах, TO надо Знать, ется признаком неготов- его dant 
Г быть ont 
лакмусо: 
бинете х 
бн 8 Если 
нео ннога Hs 
ИИ OH вправе Hi) ДОЛ- Решить только С стаются, TO их может раз- | это издел 
В столовой ae было п аў бое анализа ди ай ' зрительно 
са риго- © поста 
TO для п A на сто- Много вопросов | 
сал изделид'с добо „В03никаету при оценке руб 
СВОИ сомнения по Ш хлеба. Чтобы прове 
Хлеба в том или ин У наличия или отс 
HX должны сра- ие входи Е cue ts необходи! 
HA ей, ко Моска ру котлет, б} 


СКИХ, котлет д 
©", Фрикаделек, Xue 


_ в шницелях. 
IX, а если возник- 


На ех изделиях, в ко- 

аса т ры 

предусмотрен, — грубейшее нарушение 
Р i 1 


: 
ин блюда. Нужно знать, что допускают- 
тклонения от массы 3% на 1 порцию 
да, но вес 10 порций отклонений иметь 


может. Температура горячих блюд при 
тпуске должна быть не ниже 65 °С. 


ёШнцу | е. Цвет изделия играет очень важную роль при 
Х блю- Е оценке качества, но не является решаюшим. На- 
ковой | ШРАМ, вы очистили вареное яйцо, а поверхность 
льном | о? АИ Доброкачественное ла это 
ясной Г А Ущается сероводородный запах, 
і | рокачественное. А синий цвет появил- 
хе на | ся потому, что после варки яйца не залили хо- 
нутые і лодной водой, а оставили остывать на воздухе. 
опрос | Вообще же в школьном питании должны исполь- 
воде і зоваться только диетические яйца. Это яйца в пер- 
та | вые 7 дней (не считая дня снесения), о чем сви- 
5 | детельствует штамп на скорлупе с указанием даты 
<Оли- снесения. Но к сожалению, при варке штамп смы- 
дает. вается, и остается руководствоваться только соб- 
В не- ственными ощущениями. 
мор- Обычно рекомендуемые школьникам на- 
4 питки — это чай, компоты, кисели, кофейный 
Элю- напиток. Почему же иногда чай бывает не- 
про- вкусным? Шричин несколько. Первая — чай 
чень неправильно заварен. K сожалению, в школь- 
НН- ных буфетах нередко чай заваривают в ме- 
ния. таллических эмалированных чайниках вместо 
они фаянсовых, фарфоровых. Конечно, в этом слу- 


чае чай получается невкусным и неаромат- 
ным. Следует также знать, что норма закладки 
что | чая составляет 1 г на 200 мл (стакан). Эта’ 
норма обеспечивает красивую золотисто-ко- 


БЫ, 


hia 
Bare ричневую окраску чая. 
А Чай, заваренный правильно, должен быть 
ед | прозрачным. A вот если чай мутный — то 
ихе өто может быть уже сигналом о присутствии 
ме | | каких-то добавок, например, жженого сахара 
ас? | йла соды, что категорически запрещено. Эти 
Rif | продукты добавляют в чай только с целью 
8- | ero фальсификации. Жженый сахар может 
СН, | Э 19 определен на вкус и запах, а сода — 
е- |7 лакмусовой бумагой (которая найдется в ка- 
а- / бинете химии). 
a | Если у родительского комитета возникли сом- 
ения по поводу доброкачественности того или 
ne изделия, следует составить акт и изъять 
47. Это изделие из реализации. Полный анализ подо- 
hy тельного изделия выполнит СЭС, которую нуж- 


ставить в известность немедленно. Право 
Юля над работой буфета родительскому ко» 
предоставлено приказом Министерства тор: 
“СССР от 26 декабря 1985 года № 315 
ческих указаниях по организации ра- 
питания учащихся в общеобразова- 
колах» с предъявлением удостоверения, 
‘профсоюзным комитетом школы, 


озникают сомнения по поводу веса | 


контролем pe 

гать в организ 
та. Всем, конечно, известно, что хо 
готовленное блюдо выглядит еще. 
петитнее, если оно оформлено. Поэтом 
желательно использовать при оформле 
лень петрушки, укропа. К сожалению, 


организовать их выращивание в небольших 
ящиках. фк 

Старайтесь воспитывать у детей бережное 
отношение к хлебу. Хотя в школьных буфетах 
рекомендуется столы накрывать заранее, не вы- 
кладывайте весь хлеб, пусть часть его находит- 
ся не на обеденных столах, а на буфетной стойке. 
При необходимости его всегда можно взять. Если. 
же хлеб на буфетной стойке остался, не торо- 
питесь его выбрасывать. Сделайте из него сухарики 
в виде небольших кубиков — их дети едят С и00- 
вольствием. 

И наконец, о мытье посуды. При провер- 
ке правильности мытья надо знать, что по- 
суда должна мыться в трех гнездовых моеч- 
ных ваннах. В первом гнезде посуду моют 
в 0,5—2 %-ном растворе тринатрийфосфата. 
Для получения раствора в горячую воду 
(температура 50—54 °С) добавляют 2—6 ло- 
жек кальцинированной соды или 5 ложек 
тринатрийфосфата. Во втором посуду дезин- 
фицируют в 0,2 %-ном растворе хлорной из- 
вести или хлорамина, или 0,1 %-ном раство- 
ре гипохлорида (при температуре 50—55 °C), 
а в третьем ополаскивают в горячей про- 
точной воде (температура не ниже 65 °C). 
Салфетки, марлю, мочалки ежедневно надо 
промывать, кипятить и просушивать. Только 
при правильном мытье посуды стаканы и та- 
релки не скользят в руках, а инфекцион- 
ные заболевания не будут распространяться 
среди детей. 
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ННЫЕ 


ЛЕКАРСТВЕ 
СРЕДСТВА 


Рассказывает ученый секретарь Фармаколо- 
гического комитета M3 СССР, кандидат ме- 


ў дицинских наук Владимир Иванович 
м ПОКРЫШКИН 


Hie ЛЕКАРСТВА-«СИРОТЫ» 


а Если заболел ребенок и у него поднялась 
Ha температура, появились кашель, насморк, 
ў вялость, в первую очередь вы начинаете по- 
иск лекарств в своей домашней аптечке. Си- 
туация эта знакома: много раз вы сами на- 
1 чинали лечить своего ребенка с помошью 
р известных лекарств — аспирина, анальгина, 
нафтизина и т. д. 


И как правило, вы берете «взрослую» таблетку 
лекарства, далее выступая в роли аптекаря, таб- 
летку надо растолочь, перетереть, а затем раз- 
вести ее водой, добавив к раствору что-нибудь 
сладкое, ароматное (сироп, варенье и т. д.). Вот 
лекарство готово, и начинается процедура его 
приема. Малыш капризничает, не хочет пить вашу 
смесь, сделанную не лучшим образом. Правда, 
лечащий врач в таких случаях может прописать 
‚ребенку специальные детские формы жаропони- 
жающих препаратов — гранулы амидопирина, таб- 
метки анальгина с уменьшенной дозировкой — 
Оля детей. Ну а если для лечения необходимы 
противокашлевые, антибактериальные, антимик- 
робные, витаминные, обезболивающие, противоал- 
лергические и другие средства, то У вас, конечно, 
возникают проблемы. 

В аптечной сети вам смогут предложить 
крайне ограниченный ассортимент детских 
лекарственных форм современных препара- 

| ТОВ, изготовленных отечественной промыш- 
ленностью. Иногда выручают зарубежные за- 
купки, но, к сожалению, далеко не всегда 
‘и не во всех случаях. 
_ Проблема обеспечения педиатрической 
практики специальными детскими лекарст- 
| Венными препаратами стоит чрезвычайно 
о 0. Принято даже специальное решение 
коллегией Минздрава СССР 0 решительных 
е Для исправления создавшегося поло- 
; кова же ситуация с детскими пре- 
нашей стране? 
лянем в Государственный реестр 
средств, разрешенных для меди- 
ені В этом документе Мин- 
вается около 2500 наимено- 
паратов. Среди них Дет- 
рмы занимают крайне 
тезаметное м 


нулами для пригото А 
Е суспензиями для и 
в других странах. и а и 
ность выпускает ВЫ connec ee 
а Иа Lae внутрь микстур, р 
Peay, и для самых наленькию ОВО к 
ДВ резинок, ЕЯ 7 а 
лекарственные ПОА Е, дн. 
а ТІНЕ особенно необходимых 
а ям для парентерального, питания, та 
ВО екцией вкусовых качеств (для! соса- 
я предназначенными для опре- 


деленных возрастных групп. 


В таких детских препаратах учтены не” 
только вкус и запах, но и паа: Шш. 
карства, его упаковка, фасовка, pele Раи 
прилагаемые к готовым формам дозира ie” 
устройства: стаканчики со специ а- 
лой для расчета доз, ложечки, ингаляторы, 
инсуфляторы и т. д. Посмотрите на хорошо 
известный препарат бактрим, закупаемый 
нами за рубежом. И вкус препарата, и его 
цвет, и упаковка — все предусмотрено для 
маленьких пациентов. А ведь фармацевтиче- 
ская промышленность может создавать ле- 
карства для наших малышей и в виде поли» 
мерных пленок, способных при наложений 
на слизистую 6 течение длительного времени 
отдавать в организм строго определенное, 
дозированное количество лекарства. Сушест- 
вуют и специальные, тақ называемые транс- 
дермальные, препараты, которые при накож- 
ном применении могут выделять в кровь ле- 
карственное вещество на одном и том же 
уровне концентрации. 

Последние две формы 
бенно необходимы детям, 


мощью! можно, минуя желудочно-кишечный 
тракт, вводить целый ряд фармакологиче- 
ских средств. Таким же достоинством 065 
ладают ректальные свечи и капсулы, аэро- 


зольные препараты для введения в прямую 
кишку ребенка, 


А что же сделал Минм 
следнее время 


3—4 года пром 


препаратов осо0- 
так как с их по- 


приготовления | 
аминокапроновой кислоты. | 
ЛЬНО на днях были PeKo- 


НЦИН в свечах 
препаратов 


против 
нальнь 
против 
лекарс 
А г 
исполь 
больны 
только 
ной KO! 
в апте 
врачей 
из пре 
лых бо 
что б 
выбра: 
для г 
небол! 
многи 
ные 1 
флакі 
стери 
зионь 
пром! 
пара: 
ботн! 


и 
маш: 
дем 
мыш. 
разр. 
то, ч 
денн 
Чем 
наде 
лека 

1 
лека 
ния 
дейс 
нах; 
Рец 


2 


уронней проверки указанные 
' могут быть рекомендованы 
ования в детской практике, к про- 
у производству. 
і: остро стоит вопрос о разработке, 
тве и внедрении в педиатрию npe- 
ов Оля новорожденных детей и детей 
года жизни. Практически таких пре- 
тов наша промышленность не выпускает. 
тати говоря, у многих лиц, ответственных 
создание детских лекарственных форм, 
тует представление, что препараты для 
‘педиатрии — это только уменьшенные дози- 
“ровки средств, применяемых взрослыми. Да 
“штех, как видно, явно не хватает. А проблема 
тораздо сложнее. Правда, сейчас Минмедбно- 
< пром СССР представил программу для нала- 
| живания производства снотворных, успокаи- 
| вающих, обезболивающих, психотропных, 
противовоспалительных, сердечных, гормо- 
нальных, антимикробных, антисептических, 
| противотуберкулезных, мочегонных и других 
| лекарственных средств 150 наименований. 
А пока наши детские врачи вынуждены 
| использовать для лечения совсем маленьких 
больных «взрослые» препараты, применяя 
только часть лекарства, разводя его до нуж- 
ной концентрации с помощью аптеки. Сейчас 
в аптеках (по необходимости) по рецепту 
врачей изготовляют для детей медикаменты 
из препаратов, предназначенных для взрос- 
лых больных. Конечно, при этом может быть, 
| что большая оставшаяся часть лекарства 
выбрасывается за ненадобностью, так как 
для приготовления детской формы нужно 
небольшое его количество. Так готовятся 
многие суппозитории, микстуры, мази, слож- 


осо- ные порошки; таблетки Оробятся, ампулы, 
’ по- | флаконы вскрываются, заново приходится 
ный | стерилизовать инъекционные растворы, инфу- 
‘иче- | зионные смеси. Таким образом, функции 
об- | промышленного производства детских пре- 
эро- | паратов взяли на себя аптечные ра- 
мую | ботники. 
| Иногда и мы с вами выступаем в роли до- 
“машних фармацевтов, как говорилось выше. Бу- 
“зац ем надеяться, что наша фармацевтическая про- 
Lhe шленность сможет в максимально сжатые сроки 
выг работать и запустить в производство хотя бы 
улы что уже было намечено для наших новорож- 
Bee енных и детей самого раннего периода жизни. 
пе. ем быстрее это произойдет, тем больше будет 


адежды на появление в аптеках современных 
ретв, предназначенных для лечения детей. 
10 помимо разработки специальных детских 
арственных форм, существует проблема созда- 
ИЯ препаратов специфического педиатрического 
ия и средств, предназначенных для детей, 
щихся на этапе эмбрионального развития. 
о препаратах, необходимых в акушер- 
рактике — средствах для борьбы с внутри- 
ехваткой кислорода, для усиления пла- 
кровообращения, гипотрофии плода, 
етаболических нарушений и т. д. 


а 


Нельзя умолчать и еше 06 | 
леме — качестве производимых пр у 
Конечно, недопустимо, когда производ; 
лекарства в неполном соответствии с сущест- | 
вующими современными требованиями, и | 
трижды недопустимо, когда медикаменты C | 
низким качеством идут на лечение детей, 
особенно младшего, возраста. K сожалению, 
Минмедбиопром и здесь виновен в немалой 
степени. Чего стоит инсулин, производимый 
в настоящее время? Сколько копий было | 
сломано, пока не сняли с производства 4 вида & 
инсулина из-за недостаточно высокого Ka- 
чества препарата. Более того, pad эндокри- 
нологов считают, что инсулины для детей 
должны быть только человеческими, т.е. по 
своему аминокислотному составу полностью 
идентичными инсулину человека. А такой 
инсулин находится только на стадии докли- 
нических исследований. 

По данным Государственной инспекции по 
контролю за качеством лекарственных средств 
Минздрава СССР, рекламация на препараты 
с 1986 по 1987 год возросла в 2 раза. Правда, 
следует сказать, что рекламации на детские ле- 
карственные формы не так уж и часты, да и пре- 
паратов таких выпускается крайне мало, в неболь- 
ших количествах. Но поскольку педиатры «за- 
нимают» лекарства у взрослых, проблема не пере- 
стает быть столь напряженной. 


У западных фармацевтов существует 
термин лекарства-сироты. Речь идет о препа- 
ратах, необходимых больным, страдающих 
редкими заболеваниями, по жизненным по- 
казаниям. Как правило, таких больных бы- 
ваег мало, а производить для них медика- 
менты весьма невыгодно. Но без таких ле- 
карств пациенты жить не могут! Вот и 
приходится изыскивать пути, идти заранее на 
расходы, но добиваться их выпуска. Так и 
у нашей фармацевтической промышленности зры 
детские препараты оказались на положении i, 
лекарств-сирот. Мало, очень мало уделяется 
им внимания. 

И все-таки будем смотреть в будущее 
с оптимизмом! Верим, что появятся в наших 
аптеках новые лекарства, специально создан- 
ные для наших детишек, в современных упа- 
ковках, в фасовках со специальной марки- 
ровкой, с дозирующим устройством и, конеч- 
но, высокоэффективные и безвредные! И тог- 
да не придется пациентам заниматься не 
присущим им делом — «стрялать» самодель- 
ное зелье в домашних условиях. И наши 
педиатры смогут смело выписать рецепт на 
готовую лекарственную форму для заболев- 
шего ребенка, а в ближайшей аптеке от- 
пустят ее без проволочек. у 

От редакции. А как обстоит ес 7 
лекарствами-«сиротами» для взрослых и то. 
возможно предпринять? Об этом будет ра 
сказано в ближайшем выпуске наше! 
дания. 


В прошлом 
«Целебн 
1988), 


растен 


цевтической. 
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і 
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ў 
А Совет первый. 


Лекарственное растительное сырье, разре- 
шенное для медицинского использования на- 
селением, поступает в аптечную сеть. В ка- 
KOM виде мы можем его получить в апте- 
ке? Это могут быть брикеты (дозирован- 
ная форма лекарственного растительного 
сырья), а большая часть сырья идет в измель- 
ченном виде (в заводских упаковках). Поль- 
зоваться таким сырьем довольно просто, так 
как на упаковках, кроме прочих выходных 
данных, указывается и назначение, и способы 
приготовления, применения, и условия хране- 
ния данного вида лекарственного раститель- 
ного сырья. Кроме того, для сухого и pesa- 
ного растительного сырья Указывается, сколь- 
KO граммов сырья этого вида содержится в 
Одной столовой ложке. 

Несколько хуже обстоит дело, когда нам 
Предлагают лекарственное растительное 
сырье, упакованное в аптеке. В этом случае, 
Как правило, мы имеем минимальную инфор- 
| Мацию: название вида лекарственного. расти- 


ных работников, 
Что же делать? 
мы вернемся к этому вопросу. 

в аптеку посту- 
из лекарствен- 


НОГО сырья, ра 
і применения 


выпуске, посвященном теме 
ая сила и побочный эффект» (№ 12, 
речь шла о лечении лекарственными 
иями. В этом году на страницах на- 
шего издания будет продолжен разговор на 
Эту тему с точки зрения провизора — фарма- 
Как овладеть необходимыми 
каждому знаниями и навыками в приготов- 
лении домашних настоев и отваров, как из- 
ежать ошибок В приготовлении домашних 
лечебных средств? Рассказывает кандидат 
фармацевтических наук Наталья Юрьевна 


сов) 


3 у “7 

далеко не 18 
можно приобрести в апт й х 
“Ни одна аптека НЙ е 
не готовит. м не ост: 

А гого, как приготовить пропи 
ничего другого, а 
ный сбор самостоятельно. это сдел 
Предположим, что вам повезло — вы купи 
птеке все необходимые для составления. 
пива Oe вам сбора компоненты. Что д 
He Далее следует учесть два основных , 
мента. 


2 приготовления сбо- | 

вый момент. Для ; 
Е высушенное сырье подвергают 
5 едварительной обработке: корни и корневи. 
He pexyT H дробят; листья, траву, кору — | 


режут; семена и плоды — толкут; цветки, за 


исключением цветков ромашки и липы, ис. © 


пользуют в неизмельченном виде. Подготов- 
ленное таким образом сырье просеивают че- 
рез сито с отверстиями диаметром 3—6 мм 


и перемешивают Oo получения однородной 


смеси. 
Для того чтобы полученная вами комбина- 
ция отдельных видов лекарственного ра- 
стительного сырья по соответствующей про- 
писи как можно меньше уступала в ка- 
чественном отношении (по однородности сме 
шения компонентов) промышленно изготов. 
ленному сбору, необходимо как можно тіца- 
тельнее измельчить сырье, используя при 
этом домашние средства: нож, ножницы, тер- 
ку, кофемолки. Для измельчения особо” 
твердого растительного сырья лучше исполь- 
зовать ступку с пестико для просейва- 
ния измельченного рас льного сырья в Ка; 
честве сита можно использовать обычный 


дуршлаг, диаметр отверстий которого состав- 
ляет около 3—4 мм. 


прописи, необ- 
блюсти весовые со- 
мпонентов. В среднем 
© компонента в сборе 


а отвешиван 
г (обычн 


15 или 10 
то делать? 


% 
ценой деления 
деления бытовых ве- | 


_ Корень щавеля конского — 2,5 
| Корни и корневище девясила резаные — 16 
| Корни и корневище кровохлебки — 3 
Корни и корневище валерианы — 8 
Корни и корневище синюхи — 3 
| Кукурузные рыльца — 3,3 
| Лист барбариса обыкновенного — 10 
Лист брусники — 3 
Лист крапивы двудомной — 5 
Лист мать-и-мачехи — 5 


ыа А; орали 


одной | Лист мяты перечной — 10 
і | а подорожника большого — 5 
ист сенны — 4 
ва Лист толокнянки — 10 
ра- Лист трилистника водяного — 10 
про- Лист шалфея — 5 
і ка- | Лист эвкалипта — 5 
сме- | Плод аниса — 15 
OTOR- | Шлод боярышника — 15 
Плод калины — 5 
тща- | Плод можжевельника обыкновенного — 10 
при | Шлод тмина — 10 
тер- | } Плод укропа огородного — 5 
собо | | al = 
оль- 
чва- 
ка- 
НЫЙ 
'ав- | около 6—8 г. На самом деле это не всегда 
| Так. Даже в одной условной группе расти- 
тельного сырья (травы или корни, либо цвет- 
со- | ки) отдельные виды обладают различной 
об- | структурой и плотностью, а следовательно, 
со- | и различным насыпным весом. Например, 1 
| столовая ложка корня одуванчика весит 
Be 10 г, а корня алтея =a), листа брусники — 
й 3, листа мяты перечной — 10 г. 


ap Конечно, на заводских упаковках указано ко- 


р” чество лекарственного растительного сырья в 
й, | Столовой ложке, но, как уже говорилось, 
ия Не все оно продается в аптеке в заводской упа- 
е- KOBKe, да и старые пустые упаковки мы дома 
О. ычно не храним. Поэтому неплохо иметь дома 


ВИДОВ растительного 


лекарственного 
ах, с указанием для каждого вида объем- 
вого соотношения (столовая ложка — коли- 
граммов). При составлении приведенной 
аблицы использован «Справочник по лекар- 
ым растениям» С. Я. Соколова, И. П. Замо- 
ІМ. Медицина, 1985) и справочное 
екарственное растительное сырье и пре- 
А. Кузнецовой (М., Высшая школа, 


Плод фенхеля — 

Плод іеремухи — 10 
Плод шиповника — 10: і 
Почки березовые —20 = 
Почёчный чай — 3,3 ў бац 

Почкйясосновые резаные —10 00 
Соплодия ольхи == 5 Pi dae 
Трава багульника болотного — 5 


Трава водяного перца — 10 

Трава горца почечуйного — 10. 
Трава горца птичьего — 5 

Трава душицы — 5 

Трава зверобоя — 6,6 

Трава золототысячника — 5 

Трава пастушьей сумки — 5 

Трава полыни горькой — 5 

Трава пустырника — 3,75 

Трава сушеницы топяной — 5 
Трава тысячелистника — 7,5 

Трава фиалки трехцветной резаной — 5 
Трава хвоща полевого — 5 

Трава череды трехраздельной — 3,3 


Соцветия боярышника — 5 
Соцветия бузины черной — 5 
Соцветия липы — 3,3 

Соцветия ноготков — 10 
Соцветия ромашки — 9,5 
Соцветия тысячелистника — 7,5 


Если больной — хроник, он вынужден дли- 
тельное время принимать лекарственные сред- 
ства, в том числе и фитопрепараты. Для 
проведения фитопрофилактики и фитотерапии 
такому больному нужно значительное количе- 
ство растительного лекарственного сырья. 
Учитывая постоянный дефицит его в аптеке, 
целесообразно проводить самостоятельную 
заготовку хотя бы некоторых хорошо изве- 
стных, произрастающих в районе проживания 
необходимых больному видов. Чтобы избе- 
жать ошибок, нужно обязательно конс 
тироваться по каждому виду растения 
специалиста-фармацевта или провизора | 
ближайшей аптеке. Р 

О заготовке, хранении, правиль 
пользовании лекарственного растител 
сырья, о наиболее распространенных 
‚ках при приготовлении препаратов 
карственных растений в домашни 
мы расскажем в следующий р. 


Рассказывает канд 


идат меди инских наук, 
врач Павел Павлович соколов ’ 


ШИАЦУ — ТЕРАПИЯ 
ПРИ ПРОСТУДНЫХ 
ЗАБОЛЕВАНИЯХ 


Для профилактики 
чальны 


урсах 
массажистов, вполне достаточно внимательно изу- 
чать описание метода. Допускаются к лечению 


жассажем лица, не 


ваний внутренних орг 
крови. 


имеющие тяжелых заболе- 
анов, свертывающей системы 


нажимов 
пальцами, в которой почти не используются точки 
акупунктуры. Шнацу — метод лечения, в котором 
пальцами 


на 
Такой массаж позволяет 
Улучшать здоровье н способство- 


е 
x 
= 
> 
я 
о 
8 
5 
= 
ж 
=x 
= 
Е 


по- 
В случае необ- 


изводится боль гп. 
тяжести тела жиста. 
При проведении шиац 
после обработки межреберных | р 
обратить особое внимание на ті ae 
линин груди. Отдельно массирую cae 
ди, лежащие в борозде, отделяюіці І 
леча. | 
} Точки затылка эффективны ап 
буют особого оа 
обого внимани П 
Peers носоглотке (тонзиллит, ape 
т. п.). Заблокировать развитие простудного за 
болевания иногда удается за счет массажа меж 
лопаточной области. Точки грудной клетки могут 
служить для профилактики воспаления легких, 
Шиацу можно проводить по нескольку раз 

в день детям и взрослым. Кан группу то- 
чек обрабатывают по 5—6 раз. а ри массаже 
грудной клетки у женщин молочную желез 
надо обходить. С профилактическими целями мас. 


саж нужно проводить не чаще одного раза в день, 
HO полностью, 


Приобі 


щение 
почвы | 
ти B 
активны 
случаев: 
| щих пр 


занятия. 
тельном 
в стена. 
отделен! 
новке, ч 


с ному и 
Я функций 
\ 4 ( Рег 
| 4|ө маленьк 
и Op.) 
BUTHS 


и 
2 


целя Н 
раза в день, 


ывает pe cree Hapune Авдеевна 


“МУЗЫКАЛЬНЫЙ РЕБЕНОК: 


ОБУЧЕНИЕ И ЗДОРО ВЬЕ 


Родителей, готовящихся определить своих 


| детей в музыкальную школу, интересуют 
| празличные вопросы, связанные с обучением, 
’ образом жизни ребенка и семьи, что со. 
‚ вершенно естественно. Ни в коей мере не 
| навязывая свой многолетний опыт препода- 
| вания, постараюсь дать ряд рекомендаций 
| с/учетом возраста ребенка, физической под- 
|  готовленности его к дополнительной нагрузке, 


ориентиры для будущих занятий. 
Приобщение ребенка 
K слушанию музыки 


В дошкольном возрасте (5—6 лет) приоб- 
щение к музыке можно уподобить освоению 
почвы и закладке надежного фундамента. Де- 


ТИ в этом, возрасте непоседливы, чрезмерно 
активны в своих движениях (в большинстве 
случаев), н потому задача родителей, желаю. 


щих приобщить своего ребенка к музыкальным 

занятиям, — уделить особое внимание подготови- 

тельному перноду. Занятия могут проходить как 
| в стенах музыкальной школы (подготовительное 
| отделение), так и вне ее — в домашней обста. 

новке, что означает полное подчинение себя актив- 

ному и регулярному выполнению педагогических 
| функций. 
Регулярные посещения концертов для самых 
| маленьких («Ло ступенькам музыкальных знаний» 
| Ш Op.) служат надежными стимулами для раз- 
| ВИТИЯ у ребят увлеченностн музыкальными заня- 
Тиями, что, безусловно, будет способствовать 
дальнейшим успехам. Такая атмосфера заннтере- 
сованности у подготовленных ребят поможет сде- 
| лать процесс обучения не только логически 
| понятным, но и эмоционально увлекательным. 
Уже через 200 их восприятие музыки станет 
активно творческим. 

Для того чтобы слушание музыки (на кон- 
Церте) носило более или менее законченный ха- 
“рактер, полезно после концерта побеседовать с 
енком. Я верю в то, что при обмене впечат- 
Иями достигается большая заинтересованность, 

постигается ребенком глубже. Ведь подобно 
му что мы учим ребят не только наблюдать 
вственно воспринимать то или иное явление 
роды, но и размышлять о нем, так и музыку 
ДО не только слушать и слышать, но и раз- 
ять о ней. Чтобы музыка постепенно, вхо- 
сознание ребят как часть жизни, как 
изнь. Именно Tak, к удовольствию роди- 
{ ребят появятся любовь и уважение 
юворилась) к музыкальному творчеству. 


Даже пр 
Нают болеть 


, Которые могут быть в д: 
ном случае противопоказаны, нанести доп 
нительно непоправимый вред. Нужно ли по- | 
вторять, что сочетание полноценного здоро- 
вого питания, посильного труда и отдыха, 
воздуха и воды — все это целеб-' 
ичем не заменимый источник здо- ” 
ровья. Прогулки на свежем воздухе, пробеж-' 
Ки, ходьба — все это способствует укрепле- | 
нию физической подготовленности, Одно us 
лучших средств для физического развития 
будущих музыкантов-инструменталистов — i 
плавание. | 

Какими видами спорта нежелательно увле- (5 
каться будущему инструменталисту? | 

Теннисом настольным, теннисом большим ) 
(можно лишь готовому инструменталисту), Е 
верховой ездой, волейболом, баскетболом. 

Всякое злоупотребление содержит в себе 
собственное наказание. Избегайте тех видов 
спорта, в занятиях которыми присутствует 
неизбежное сомкнутое положение кисти или 
ее фиксация, часты, травмы. 

Предлагаю следующие упражнения для ребят 
co слабо развитыми мышцами кистей и пальцев | 
рук (выполнять 2—3 раза в день от 5 до | 
10 мин, время увеличивать постепенно). ў 

Упражнение 1. Руки вытянуты перед собой, 4 
кисти и пальцы опущены и расслаблены; когда 
руки станут тяжелыми, их «роняют». 

Упражнение 2. То же в положении руки вверх, 
при несколько согнутом предплечье. 

Упражнение 3. Широко раздвинуть пальцы 
руки, все пальцы, кроме большого, опускать на 
ладонь (ногтевые фаланги не сгибать). 

Упражнение 4. Для выработки самостоятель- 
ных движений каждого пальца в отдельности: 
ударять по подушечке большого пальца после- 
довательно подушечками указательного, среднего, 
безымянного и мизинца. Опускать и поднимать 
пальцы энергично. 

Несколько советов родителям для занятий 
музыкой с детьми 6--7-летнего возраста 

Опыт убеждает, что, став учеником, ребе- 
нок продолжает делать сегодня то, что делал 
вчера. Пусть новое появляется в его жизни 
постепенно и не ошеломляет лавиной впечат- 
лений. «В их сознании должна быть проч- | 
ная основа яркого, образного, поэтическ об Ф 
мышления» (В. А. Сухомлинский). В 
тиях с детьми, как заметил выдаю 
польский педагог Януш Корчак, нео 
возвыситься к духовному миру р 
снисходить к нему. Призыв Януша К 


Уть в духовный мир ребенка. 
_ ЖОЛЫКО тот становится настоящим воспита- 
телем, кто никогда не забывает, что сам 
Л ребенком. Ведь познание мира не сво- 


усвоению знаний. Беда мно- 
учителей-воспитателей в том, что они 


учащихся на две категории в зависимости 
от того, учат или не учат дети уроки. 
Вспоминаются слова Г. Гейне: «Каждый чело- 


7 Д) 
век — это мир, который с ним рождается и 
с ним умирает». 
Каждый родитель ежедневно должен 


повторять: «Знаю ли я, чем живет ребенок 
каждый день, что У него в душе? Смогу 
ли быть всегда справедлив к ребенку?» 

Говоря о специфике условий для полно- 
ценных занятий, мы не должны забывать о 
перегрузках. Многие родители «страдают» 
желанием определить своих детей в разные 
секции, дабы узнать, в какой из них лучше 
проявятся способности ребенка. 

Дорогие родители! Не перегружайте детей, 
не старайтесь сделать их вундеркиндами раньше 
времени. Не орнентируйтесь на примеры ваших 
друзей и приятелей, дети которых стараются 
С помощью родителей преуспеть сразу во многих 


4 


Бессмысленно ждать от детей одного воз- 
раста одинаковых «плодов» просвещения — 
и на дереве не в 


Хдая что-либо из Увиден- 
енно важно обьяс-. 


иведя множе 
насколько она 6 
ЫЬ 2 


pete 


организовать различ! Бі 
де всего систематически th 
вать не только сознание! ee д, 
самому образовываться и ар: ip 

вать на него. Ничей другой и шы. 
левается глубже и тверже т 
Самые правильные, разумные, И га 
ды воспитания не При 552 Я 
если общий тон, стиль ваше г 


ствует его содержанию. 


О режиме детей, У 
занимающихся музыкой 


Многие родители спрашивают, в как 
время дня занятия будут более продук- 


И 14.30— 
тивными? Любое время, если есть обо j ПӘЛЕ”? 
и нет усталости, продуктивно, и наоборот. Я 18.3059 

Ребенок не должен быть уставшим. А. 17. Ей 
Я дворе, куда отправ- 17.30 
порой от беготни во , СЕН 
ляют родители «освежиться» перед занятиями О 
музыкой, ребенок выматывается так, что 20.00 — 
впрок не идут никакие занятия. Лучший 2015- 
отдых перед занятиями музыкой — совмест- | музыки 
ные прогулки, но и во дворе отдых должен | Подгот‹ 
быть организованным. | 2100 — 
В итоге в дошкольной группе (5—6 лет) 
занятия инструментом дома составляют 1,5 ч 
(с перерывом на 7,5 ч), а занятия музы- 
кой в музыкальной школе — 2 академических 
часа. Пребывание на свежем воздухе — 
2 ч 30 мин. Сон (в целом) — 11 ч. вить емі 
Дети, посещающие детский сад, не имеют дов рабо 
возможности заниматься 5 музыкальной цели...» 


школе (музыкальные уроки — сольфеджио, 


хор, ритмика проводятся в дневное время), 
Это обстоятельство заставляет 


‹ я многих роди- 
телей, бабушек срывать ребенку режим — Част 
анай сон, а часто и пи гание, распорядок что есл! 

Я ствам 

нне руні гай а ерле (7—10 лет) занятия Қ) | 
eae т 1,5 ч. Пребывание профес‹ 
ee и Э ч (учитывается до- Опиј 
пункты реж 85,0 Panne). Te или иные ких нел 
ветствуюшце a Ут быть заменены на соот- и «нет» 
мер, ребенок “а кретным Условиям (напри- и возмо 
Bena а школе), сориенти- быть пр 
Э поа Расписание Сон ный во 
1 балетол 
Возраст 
боту п 
Димая. 
Ваются 
собный 
Kak пр: 
Младші 
Пр 


ется важно 
работы, так 
педагог-исполн 


- гимнастика, туалет, завтрак 


— В музыкальной школе 


занятия музыкой (упражнения, гам- 


Я — прогулка по дороге в музшколу 


20 — подъем 1 
-00—8.00 — гимнастика, туалет, завтра 
8.30—13.30 — школа (2-й заа й 
13.30—14.00 — прогулка 
14.00—14.30 — дома (обед) ; 
14.30--15.15 — занятия музыкой дома ЧИ 
15.30—16.00 — прогулка по дороге в музшколу 
16.00— 17.45 — занятия в музшколе 2740 
17.45--18.15 — прогулка по дороге домой 
18.30—18.45 — дома (ужин) 

18.45 —19.00 — отдых (расслабление) 

19.00—21.00 — домашние уроки 


21.00—21.20 — подготовка ко сну (гигиена) 
21.30 — сон 


дома 
— обед 
— игры 
— чтение (совместное) 
— гимнастика 
— занятия музыкой 
— прогулка 
К, что 1 19:0--20.00 — ужин 
Учший Е '20.00—20.15 — ТВ детская программа 
вмест- | 7 20.15--20.45 — фруктовый ужин и прослушивание 
олжен | аза 
| ALOATOTOBKa ко сну, душ 
| 21.00 — сон 
>лет) 4 
5ч 8 
музы- | 
еских 
хе — 
вить ему... самостоятельность мышления, мето- 
меют дов работы, самопознания и умения добиваться 
BHO | цели...» 
KHO, 
мя) Будущий п 
OAH- или люб 
аа | Часто родители бывают обеспокоены тем, 
р | что если ребенок (по каким-то обстоятель- 
| ствам) поздно начал заниматься на инстру- 
ша | менте (10—11 лет), то он уже не станет 
ДӘ | профессионалом. 
до- Опираясь на исторические факты (а та- 
тые “ КИх немало), я боюсь категорических «да» 
OT- “и «нет». При наличии способностей, желания 
ри- юзможности заниматься возраст не должен 
ГИ- (быть препятствием. Будем откровенны, обыч- 
OH | ый возраст для начала занятий музыкой, 
(0- алетом, спортом — 6—8 лет. Более старший 
е- возраст в некоторой степени затруднит ра- 
в- у, потому что пластичность руки, необхо- 


Димая эластичность пальцев и кистей разви- 


OTCH быстрее в раннем возрасте, но спо- 
Обн, 


бросовестным, опытным, так как фунда- 
© та часть здания, которая требует 
ьной крепости, прочности, долговечности. 
быть настолько надежным, чтобы 
сп 


тание временем. Но бывают учителя с отличной 
репутацией исполнителя, которые будут превосход- 
ными педагогами для подвинутого ученика, но 
могут оказаться неспособными заложить прочную 
основу знаний у начинающих. 

Впечатления, полученные в детстве, самые 
прочные. Для того чтобы занятия не травмиро- 
вали ученика из-за его ограниченных возможностей 
в исполнении, на начальном этапе обучения от Ц 
педагога требуется не виртуозность, а глубокая 
музыкальность и понимание детской психологии: 

Если ребенок не будет профессионалом, 
пусть будет любителем (делать прогнозы 
довольно трудно — многое решает сама 
жизнь, ситуация, в которой оказывается 
ребенок). Быть любителем хорошей музыки, 
понимать ее, пробуждать в себе благород- 
ные порывы, а не быть поклонником убо- 
гих образчиков дурного вкуса — это ведь 
не мало. Контакт с вульгарностью нано- 
сит еще несформировавшейся личности толь- 
ко вред, какую бы форму она ни прини- 
мала, касается ли это литературы или музы- 
кального произведения. И еще одно сообра- 
жение: не секрет, что многие родители чув- | 
ствуют себя некомпетентными рядом с зани- 
мающимся музыкой ребенком. Некоторые из 
них говорят при ребенке открыто (а это ні 
допустимо): «Я ничего не смыслю в з 
деле». Кто знает, занимайся он в свое вр 
музыкой для любительства, как бы это | 
годилось для занятий с собственным р 
ком. В этом ведь и состоит пр 
ность культуры. ‹ 


и. oe 
К СВЕДЕНИЮ ПОДПИСЧИКОВ! 


Среди тем выпусков факультета 
«ТВОЕ ЗДОРОВЬЕ» 
в 1989 году: 


МЕЖДУ ЗДОРОВЬЕМ И БОЛЕЗНЬЮ 


Речь идет о профилактике и лечении, реабили- 
тации в области малой психиатрии, о скрытых 
депрессиях, о нервно-психических состояниях, вы- 4 
зывающих постоянные недомогания. Даются практи- Я 
ческие советы и рекомендации. 


аў КОГДА ЛЕЧИТ ХИРУРГ 


| Стоим, 
Что может сегодня лечить хирург? Рассказано 

ӨШ : © классических и новейших методах, даны реко- 
мендации по реабилитации хирургических больных, 


ПО, 
профилактике осложнений. Освещаются особен- 
ности катастрофических состояний и возможности 
их предупреждения. 
ЗДОРОВЬЕ ЖЕНЩИНЫ — ЗДОРОВЬЕ СЕМЬИ 
Рассматриваются особенности полового созОеза- 
ния, детородного периода, беременности и зодов 
климакса. Рассказано о гинекологических заблғ 
«Тв 
от] 
выпус 
ТОВ и 
филак 
АА лю ЗЕ 
ТОСПОСОБНОСТЬ ВОЗ mp 0 
1 ВОЗРАСТ, ЗДОРОВЬЕ домат 
Основу Выпуска составят пособия: по “Ма 
тельному овладению Массажем SoM OCT Om 
Момассажем, Ровье 
среднег «допо 
ассматриваются БЕА ои Народ 
Я, повышения стаз 


Работоспособ- 


РАСШИРЕНЬ 
ТОМ ПОЖЕЛАНИЙ НАШЕ МАТИЧЕСКИ, 


ЧИТАТЕЛЕЙ 


Подписка на наше издание 
ТОЛЬКО 


полугодовая и годовая. 


(Стоимость: | руб. 20 коп. и 9 руб. 40 коп. 
ПОДПИСНОЙ ИНДЕКС — 70063 


СОВЕТУЕМ 


| ЗАБЛАГОВ 


подписаться 


на следующее полугодие | 


Девиз нашего издания 


«Твое здоровье — в твоих руках!» 


отражает основную задачу каждого 
“выпуска: помочь людям разных возрас- 
“тов и профессий овладеть основами про- 
 филактики и реабилитации, дать читате- 
Nelo знания и практическое руководство 
| оздоровлению и восстановлению в 
Машних условиях под контролем врача 
ровья собственного и своих детей. 
На страницах факультета «Твое здо- 
Бе» освещается опыт официальной и 
медицины, включая 


КОНЦЕПЦИИ | 
И ЗДОРОВЬЯ _ 


В традиционных системах индотибетск‹ 
и китайской медицины отражен много 
ковой опыт наблюдений связи жизнедеятели ; 
ности: человеческого организма с сезонами. 
года, "солнечной, планетарной цикличностью. 

| Древние врачеватели передавали его из по- 

| коления в поколение, заботясь о приумно- 

| жении знаний, о реальном и вероятном в 

| прогнозировании заболеваний, в их лечении 
| и профилактике, по крупицам собирая все 

| полезное для здоровья человека. И в отличие 
| от традиционной медицины Запада здоровье 
| и жизнедеятельность рассматривались в иных 
| временных исчислениях и космологических 
воззрениях. 
Для знакомства с дошедшей до нашего вре- 
мени системой летосчисления, принятой и ныне в 
странах Восточной и Юго-Восточной Азии, на 
нашей обложке (2-я сторона) помещен кален- 
дарь с небесной символикой так называемого 
животного цикла, с таблицей (по Ц. Д. Ламбоеву), 
составленной на ХХ столетие. 
Публикуемый ниже реферат посвящен 
обсуждению вопроса о концепции времени 
в традиционной системе восточной медицины. 


По свидетельству исследователей древ- 
нейших письменных источников индотибет- 
ской медицины, эмпирические знания о вре- 
менной организации живых систем, по су- 
ществу, являются предтечей нынешних нап- 
равлений в медико-биологической науке — 
хронобиологии, хрономедицины, хронофарма- 
кологии. В основе их лежит изучение био- 
ритмов, отражающих сложнейшие закономер- 
| ности, связанные и с периодическими гелио- 
геофизическими воздействиями на живые 
организмы. 

Дело в том, что в эволюции живых существ 
| системы биологических и физиологических про- 
| цессов, их ритмы, приуроченные к определенным 
| временным отрезкам, устанавливались в зависи- 
| мости от земных, планетарных и космических 
| влияний и воздействий, пишет Эльберт Гомбожа- 
| пович Базарон в своей недавно вышедшей 
| книге «Очерки тибетской медицины» (Улан-Уде, 
Е И древние индийские и тибетские враче- 


ватели сумели связать свои стройные концепции 
и системы диагностики и лечения с этими ф 
торами и конкретными параметрами времени. Т. 
в тибетской медицине сложились своеобра 
знания о временной организации живых. 
сохраняющей гомеостаз организма, в ее н 


рафическими и 
стями. 


Климатогеог 
номерно 


сняется в 
древнейших 
но 


лунные (полнолу- 
ние — новолуние), сезонные (по 72 дня) сіпе- 
реходными периодами (по 18 дней) вплоть 
до 12-летнего и 60-летнего циклов. 


Злесь следует, no- 
на системе исчисл 


Еще в середине ІІ тысячелетия до нашей эры, 
пишет Владимир Васильевич Цыбульский в своей 
книге «Календари и хронологии стран мира» (M., 
1982), у народов Восточной Азии появилась 
иероглифическая письменность, ак этому време- 
ни было накоплено немало знаний. Определялись 
и предсказывались новолуния, солнечные и лун- 
ные затмения, многие стихийные явления, и хотя 
не имелось еще точных данных о времени обра- 
щения планет (как считалось, вокруг Земли), было 
известно, что Юпитер совершает кругооборот при- 
мерно за 12, а Сатурн — за 30 лет. Примеча- 
тельно, что уже в середине І] века Птолемей 
подсчитал с точностью до 10 мин видимое дви- 
жение Солнца, Луны, Юпитера, Сатурна и дру- 
гих планет и, как было установлено позже, 
время обращения Юпитера — 11, 862, а Сатурна — 
29,458 года. 

Полный оборот Юпитера (его путь), раз- 

деленный на 12 равных отрезков (по 30°), 
стал основой юлитерного 12-летнего кален- 
дарного цикла, причем последовательно каж- 
дой из 12 частей было дано название жи- 
ВОТНОГО: мышь (крыса), корова (бык, 
вол), тигр) заяц (кролик), дракон (кроко- 
дил), змея, лошадь, овца (баран ), обезьяна, 
курица (петух), собака, свинья (кабан). Как 
полагают, эту систему народы Восточной 
Азии восприняли от кочевников Централь- 
HOH Азии, создав в IV веке до нашей 
_ эры. лунно-солнечно-юпитерный календарь, в 
котором животные названия всех 12 лет стали 
| ЛИШЬ вспомогательным атрибутом. 


> 


что продолжи- 


суток, а солнеч- 
— 365,25 суток). Совместить солнечный 


календари позволили расчеты и их 
’ соответствии с которыми число 
т совпадает за 76 солнечных лет, 
З лет пользоваться вставным 
І) месяцем, Так что в каждом 19-лет- 
12 лет остаются двенадцати- 
Очередность 7 годов со встав. 
стоянна (в китайском лунно- 
ние два 


1 р 
ца тым месяцем сле 

дцатым месяц 
Tea 19) о Такой допонительны 
вставляться в любое время то 
нологией пользуются и во : 
ДЕ составители лунно-солнечно. 
терного календаря подобрали такое ‘ork 
енне периодов обращения! планет Юп 


ом исключались ВАА 

турна, при котор Ізы 
а еоднонотороцыл атары т Hoy | 
подбор этот соответствовал бы приня 2 Инь 


натурфилософским воззрениям, га 
В. Цыбульский. Действительно, на | обор 
Сатурна вокруг Солнца приходится тол 
2,5 ‘оборота Юпитера. Так было положен 
в основу календарного цикла время, равное 
60 годам (за это время Сатурн соверш; ў 
2 оборота, а Юпитер — 5). А число 5 ABA. | 
лось символом пяти элементов природы, 
каждому из которых соответствует свое 
цветовое обозначение (синий или зеленый, | 
красный, желтый, белый, черный), использо 


Земные корни 


вавшееся в символике планет и времен года | 8 СА 
(сезонов — стихий). й ager 


В полном соответствии с принципом единства 
противоположностей натурфилософия приписывала 
каждому из пяти элементов природы соответ- | 
ствуюшие качества (в частности, положительное 
и отрицательное), рассматривала различные нача- | 
ла (мужское и женское). Символически это 
было обозначено парами циклических знаков: 
имеют десять небесных ветвей 


| Элементы 
природы 


У, цзы; гэн, синь; жэнь, руй), і 
расположенных в схеме 60-летнего календарного | | 
цикла по горизонтали. А по вертикали двенад- т, Деревс 
цать земных корней обозначают 19 земных лет | 
(время 1 оборота Юпитера вокруг Солнца), | 2. Огонь 
каждому из которых в силу древнейших тради- | 3. Земля 
ции приписывают название животного. При пе- 14. Метал 
ресечении в схеме последовательно по годам |5. Вода 
12-летнего животного 


цикла образуются 60 не. 

- Это порядковые номера 
х 60-летнего цикла, не | 

нию (например, 1-й год 

— гуй хай). 


Ы то та 
Ane животног о товая символика. Каждое назва: 
-летнем 
аз цикле в 

Dee а лоннн оборотов Юпите 
обознача nee 6. через каждые 12 

сонин и Е Ждый раз другим цвето 

Не т вей, а 

ле, и ая: сини А г 


Лошадь Т $ 
Овца (баран) | 
Обезьяна ў 


` свое 
леный, 
ОЛЬЗо- | 
то | Курица 
| Собака 
| Свинья (кабан) 
Инства | 
гывала 
Ютвет- 
ельное 
нача- | 
Я это 
наков: Я 
“аа | | Графическое 
гуй) , | | направленне 
рноғо | - 
О № 1. Дерево | Весна Зеленый | Восток Юпитер 
“сч і : или синий | 
нца), 2. Огонь Лето Красный Юг Марс 
ради 3. Земля Конец лета | Желтый Центр (середина) Сатурн 
i пе- 4 Металл | Осень Белый Запад Венера 
ұлан 5. Вода Зима Черный Север Меркурий 
не- 3 : 
мера “зві SERGI 
зне Я 
год 
вто- 
пре- 
но. 49 Й 
TL Й 13 красный 25 желтый 37 белый черный 
j НИЙ 14 А 26 желтый 38 белый, 50 черный 
3 красный 15 желтый 27 белый 39 черный 51 синий 
4 красный 16 желтый 28 белый 40 черный 52 синий 
5 желтый 17 белый 29 черный 41 синий 
6 желтый 18 белый 30 черный 42 синий | 
7 белый 19 черный 31 синий 43 красный 
8 белый 20 черный 32 синий | 44 красный 
9 черный 21 синий 33 красный 45 желтый 
10 черный 22 синий 34 красный 46 желтый 
11 синий 93 красный 35 желтый 47 белай 
19 синий 94 красный 36 желтый 48 белый. 


летнего цикла Эти абстрактные поа аа 
встречается любое сочетание всех теоретических и Е фарма 
цвета и названия животного, обозначающее татов, а также х сие Т. А. «Ва 
порядковый номер года. Например, желтая (Базарон 9. индотибетской медицины, 
ОЙ TOR 60-летнего цикла) или ene р р. 
ы за ним год белой лошади (7-й год П паў ательны в тибетской медиц 
цикла). римеч ) 
особенности 

В Лунно-солнечно- юпитерном календаре Указания на парваная ння трех AO 
количество дней в году непостоянно (и 353, ционирования о. трактату «Чуб 
и 355, и 385), в нем нет и строгого’ чере- руюшцих систем. етства считается возра 
дования лунных месяцев в 30 и 29 дней, a до. Оа возраст — когда разо 
: Новый год пригорнанского календаря прихо- ДО и силы организма, органі 
з Дится на числа в пределах от 9] января ВЬЮТСЯ о 


до 20 февраля SE) ВОИ нь е чего насам 
А г сле ч Т 
| Например, нынешний год желтой змен насчи- силы — до 70 a a преимущества А 
іка тывает 355 дней, начинается 6 февраля, состоит период старости. е 
| ҢІ» 


асстрой- 
из 12 лунных месяцев (вставного не имеется), в пожилом возрасте наблюдаются р рой- 
из коих 5--по 29, остальные — по 90 дней. 


ства системы рлунг, а в зрелом — MEX DUCT 
by Последний лунный месяц года начинается 28 де- под младенческом — бад-кан (Э. Базарон, 
5 - кабря, состонт из 30 дней, а следовательно, 1987). І 
р следующий год — белой лошади (284 дня) — 


начнется 17 января 1990 года. Особый интерес представляет обнаруженная 


в трактатах исследователями периодизация макси. 


Так выглядит традиционный 60-летний мальной активности и спада трех физиологи: 


Я. лунно-солнечно-юпитерный календарь, заве- ческих систем в пределах суточных, месячных и 
аў зенный из Китая в Японию в Ш веке на- сезонных биологических ‚ритмов. В трактате 
ГІ шей эры, который существует ныне в странах «Чжуд-ши» (том І, глава 9). пишет Э. Базарон, 
2; 4 Восточной Азии (в Корее, Вьетнаме и др.) сказано, что болезни системы рлунг (нервные) 
і наряду с официально введенным григориан- проявляются летом на рассвете и вечером, что | 
а д; Kav =: FANT it подтверждается многочисленными наблюдениями 
шакал дарам. aon “ano. Развития инфаркта миокарда и сосудистых нару | ческих п] 
B древнейших нндотиб. шений головного мозга у пожилых людей именно мозг, с 
ровье Б жизнедеятельнос В эти часы суток. Болезни системы мкхрис, | острых псі 
такой временной перио; 


ответственной за пишев 


ение, всасывание, энер- потенциал 
Согласно тибетским медико-астрологическим  гетиче: миляцию, склонны прояв- обостпени 
представлениям, свидетельствует Э. Базарон ы 8 ночь, а болезни Венада 
(1987), в отношении здоровья человека имели системы ( ующей утилизацию пита- ДНЯМИ 
большое значение именно 19-летнце циклы. Непов-  тельн ‘ные процессы, — весной в] Старше 4 
торимые в пределах цикла сочетания года, стихии,  Сумерк foyTpy. Но вот лекарства, например, Е 
окраски и так называемых менге использова- от болезней рлунг наиболее эффективно дей- ечение 
лись для определения физических, эмоциональ- ствуют в начале лета на рассвете и вечером. препарат 
НЫХ и интеллектуальных циклов, установления ге- ¥ друиз 
нетической совместимости в супружеской жизни, В оценке древних медиков так называемых | проводит 
а также для учета влияния циклически изме- сил организма в зависимости OT сезона, дви- суток 
няюшихся факторов окружающей природной среды, жения Солнца и от LUE с 5 і 4 ОС 
включая гелиогеофизические и метеорологические Живается, считает Э аа Ene роса ления 9 
(дословно менге означает родимое пятно, и оно опыт наб” 45) Базарон, огромный от сезо 
приписывалось цифрой от 1 до 9 каждому году полюдений и знание сезонных биорит- 

12-летнего цикла, так что каждое сочетание менге МОВ. Предполагается, ЧТО силы организма | (атое 
С годом повторялось лишь через 36 лет). достаточно велики зимой, наименьшие — ле- и 

В пределах 60-летнего цикла день рожде- Ae ne Не — осенью. ЭТОЙ связи тибет- | БЫ 3 
НИЯ человека наступает через аж лет. ным пераа ‘Читали наиболее благоприят- 6 вкусо 
И такой год предполагается условно отрица- функции ДОМ для половой и детородной не Tom 

ТӘЛЬНЫМ для женщин на 49-м, а ШІН МУЖ НЫ eh а heyy стве 
ГОДУ жизни ввиду ослабле- =u Tor ай 
энергии и наступления смеще- eae 
р 
овоза) во всех трех регулирую- зародившиеся 2 ”, полагали, что дети, | ио. 

логических системах организма. зимой == Утробе мате 
тах они обозначены понятиями хоро Чанболее жизнестойкие Heck 
азы, ветер, пневма), икхрис (желчь) Шей жи Е 


| ременные пара ай тие 
кан. (слизь), встречаются в рассужде- ской Медицин памеры а | 
патогенезе болезни, при определе- болезней, но и при ae 
‚ характеристике конституции  ПРиятий, Учитывались наче 
аимоотношений его с “окру- ПРИЯТиях, 


кровоизлиянии в 
инфаркте миокарда, 


ческих признаков речь шла о 


мозг, с параличами, об 
острых психических заболеваниях, эпилепсии и др): 
потенциально угрожающие периоды заболевания и 
обострений определялись по лунному календарю. 
В частности, для развития инсультов о 


днями считались особенно для людей 6 е 
старше 4-, 8-, 11-, 15-, 18-, 22-, 25- и 29-й день 
лунного месяца (Чжуд-ши. Т. 11.— Гл 80). 


Лечение определенных болезней лекарственными 
препаратами, акупунктурой, минеральной водой 
и другими физиотерапевтическими процедурами 
проводилось в оптимальные периоды времени 
суток, месяца, сезона года. 

По свидетельству Э. Базарона, представ- 
ления о зависимости сил организма и вкусов 
от сезонов года или годовой цикличности 
(что по современным понятиям соответствует 
гелиогеофизическим факторам) ясно изложе- 
вы в 14 й главе И тома «Ужуд-ши». При 
этом различаемые в тибетской медицине 
б вкусов представляли собой характеристику 
не только пищевых продуктов, но и лекар- 
ственных средств, в которых преобладание 
Toro или иного вкуса также ставилось в 
Зависимость от сезонов года, интенсивности 
Солнечной радиации и других климатогеогра- 


Фических условий. 


Реферат подготовил «Л. ЖУКОВ | 


ТРАДИЦИИ ЗДОРОВЬЯ 


ПОД ТРУБАМИ ПОВИТ 
Ы, 

ПОД ШЛЕМАМИ ВЗЛЕЛЕЯНЫ, 

КОНЦОМ КОПЬЯ ВСКОРМЛЕНЫ... 


Столь суровые, по свидетельству «Слова 
0 полку Игореве», особенности воспитания 
младенцев в Древней Руси вполне обьяснимы 
страродавней склонностью нашего устного 
народного творчества к поэтическим преуве- 
личениям. Ведь и былинный богатырь Волх 
Всеславьевич, едва только появившись на 
свет, упрашивал будто бы свою матушку: 


А не пеленай во пелену червчатую, 
А не пояси во поясья шелковые, 
Пеленай меня, матушка, 

В крепки латы булатные, 

А на буйну голову клади злат шелом, 
По праву руку клади палицу, 

А и тяжку палицу свинцовую, 

А весом та палица в триста пуд... 


Обычай оставлять в колыбели младенца 
какой-либо перевязанный его пуповиной 
предмет домашнего обихода долго еще потом 
бытовал на Руси, символизируя призвание 
новорожденного добра молодца — топорище, 
либо красной девицы — веретено. Издревле 
повелось у нас и родительское стремле- 
ние сызмальства наделить свое чадо силой 
богатырской и красой ненаглядной. 


А силой в Самсона Колыванова, 

А смелостью да в Илью Муромца, 
Поездочкой в Дюка Степанова, 
Походочкой в Чурила Пленкова, 
Басой-красой в Осипа Прекрасного. 


Верной порукой тому, чтобы желание это 
сбылось, всегда была материнская любовь, 
уверовавшая в свои собственные силы и 
убедившая себя в том, что они бывают пойсти- 
не беспредельны.. Бесценное тому свидетель- 
ство — древнерусский заговор своего дитят- 
ки. Во всей русской лирической поэзии 
не сыщется, пожалуй, ничего подобного 
этому «золотому слову» древней нашей сло- 
весности. Александр Блок услыхал в этом 
материнском заклинании многострунную 


| музыку — от нежных лирических мелодий до 
| настоящей яростной страсти. 


| 
| 
| 
| 


«Безумной нежности припадок, предвосхи- 


щенье смертных мук»,— сказал бы про заго- 
вор этот Николай Заболоцкий. 


я в 


Ошла чистое поле, взяла 
брачную, 


вынула свечу обручаль- 


Т венчальный, почерпнула 
ы из загорного студенца; 


чашею брачною, 


платом венчальны 
ною. 


Умываю я своего дитятку в чистое 
личико, утираю платом венчальным ега-уста 
| сахарные, очи ясные, чело думное, ланиты 
1 красные, освецаю свечою обручальною его 
становой кафтан, его осанку соболиную, его 
| подпоясь Узорчатую, его коты шитые, его 
| кудри русые, его лицо молодецкое, его 

поступь борзую. Будь ты, мое дитятко 
ненаглядное, светлее солнышка, милее веш- 


і, над 
м, над свечою обручаль- 


него дня, светлее ключевой воды, белее 
ТН яркого воска, крепче каменя горючего — 
і алатыря. 


Отвожу я от тебя черта страшного, 
отгоняю вихоря бурного, отдаляю от лешего 
одноглазого, от чуждого домового, от злого 
водяного, от ведьмы киевской, от злой 
сестры ее муромской, от моргуньи-русалки, 
от треклятыя бабы-яги, от летучего змея 
огненного; отмахиваю от ворона вещего, от 
вороны-каркуньи, защищаю от кощея-ядуна, 
ОТ хитрого чернокнижника, от заговорного 
кудесника, от ярого волхва, от слепого 
знахаря, от старухи-ведуньй. 


А будь ты, мое дитятко, моим словом 
крепки в нощи и полунощи, в часу и 
получасьи, в пути и дороженьке, во сне 
й наяву, укрыт от силы вражьей, от нечи. 
стых духов, сбережен от смерти напрасныя, 
от горя, от беды, сохранен на воде от 
потопления, укрыт в огне от сгорания. 
A придет час твой смертный, и ты вспомяни, 
мое дитятко, про нашу любовь ласковую, 
про наши хлеб-соль роскошные; обернись 
на родину славную, ударь ей челом седме- 
рижды семь, распростись с родными и кров- 
ными, припади к сырой земле и засни 
сном сладким и непробудным. 


С принятием на Руси христианского 
вероисповедания такие заклинания подобало 
HOCHTb лишь в первые семь дней 
новорожденного, когда тот словно бы 
ребывал во мраке языческих суеве- 
восьмой день после рождения 
Над ним надлежало совершить 
ия, которое не только отверзало 
мысленныя, HO и пожизненно 
села светла, избавляющего 
a сопротиволежащего, от, 


OT 


Крещение м/ 
вождалось нарече! 
православного святог 
минание праведных деян 
ствлялось в этот день ежегодно. 
родителям полагалось избрать своем: 
ку крестного отца и крестную мать, | 


рым предстояло впоследствии песто 


его совершеннолетия. 


HOB 
Обряд крещения считался осно ая ж з- 
ненно важным обрядом Древней Руси. He. 


2 ( 
крещеный человек по Го: 528 
узаконениям не имел даже пр ТР Во 67! 
бение. Ребенка, умершего некрешеным, запре-/ В трей 
щалось хоронить на кладбище. Поэтому | Князь 
совершать крещение стремились как можно | И гос 
раньше. | Не 22 
Обряд этот состоял в том, что крестные Ие 9 
с крещаемым вставали с зажженными свеча | то + 
ми у купели и исповедовали свою веру, читая Вспои 
вместо крещаемого младенца православный 
символ веры, отказываясь от дьявола и всех 
дел его и обещая исполнять заповеди 
божии. Затем священник освящал воду, в Влади^ 
которую потом погружал или которую лил | интересне) 
на крещаемого, говоря: «Крещается раб | в слове ДІ 
Божий (называлось имя младенца) во имя ’ да сущест 
Отца — Аминь; и Сына -- Аминь; ц Святого | ванная вс 
Духа — Аминь». Троекратное повторение | периодов 
греческого слова аминь, как и всегда по | период р 
завершении любой христианской молитвы, | «Изборни 
означало и на этот раз, что таинство | был тогд: 
крещения совершается истинно, верно и да | оригинал: 
будет так. | обозначал 
| Hey, отро 
По возвращении крестных отца и матери | НЫЙ муж 
с крестником или крестницей из церковного | Восьмым 
храма домой принято было устраивать кре- | вечная — 
стинный обед. На деревне для этого ство, кот. 
прежде всего приглашались в избу все 
малолетние мальчики и девочки. Их усажи- “Галава 
вали на лавку у печки и давали им по г 
горсти крутой бабиной каши, чтобы те впредь разора 1 
не обижали бы своего нового сверстника деа ( 
H не сажали бы е з 


ГО в крапив 


В отроческий 
впервые штаны. 


Детвора должна б 


ыла 
быстро выбежать на і 


вер- 
all 


кашу 
едобной ‚а 


НовВокрешен 
пусть-ка оң aes Oho 
его жене р 


ожать, 


\ У него в три ряда русы кудри завиваются. 

үз; В первый ряд завивались чистым серебром, 
Bo второй ряд завивались красным золотом 

В третий ряд завивались скатным жемчугом. 

Князья и бояре дивувались доброму молодцу, 

И гости торговые завидовали: 

Не заря ли тебя, молодец, спородила? 


Не светел ли тебя месяц вспоил, вскормил? 
Отвечал добрый молодец: 


— Что на свет меня родила родна матушка, 
Вспоил, вскормил родный батюшка... 


Владимир Викторович Колесов, автор 
интереснейшего исследования «Мир человека 
В слове Древней Руси», указывает, что неког- 
да существовала у нас семичленная, поимено- 
ванная всякий раз особым словом градация 
периодов жизни человека, и каждый такой 
период равен был семи годам. Так в 
«Изборнике 1073 года», который переписан 
был тогда в Киеве с восточноболгарского 
оригинала, эти семь верст человеческой жизни 
обозначались следующими словами: младе- 
Hey, отрочате, отрочище, юноша, средовеч- 
НЫШ муж, старец, седой старый при гробе. 
Восьмым периодом жизни считалась жизнь 
вечная — воскресение из мертвых и блажен- 
ство, которое пребудет неизменным. 


жении. атыста 


Гравюра из «Азбукозника» 
Бурцева (1637 г.) 


ao 
ка; J 
вторичное no | 


“нерусскому представлению о возрас 
человека не имеет. Для хозяйственной. 
жизни рода младенческий возраст не имел 
существенного значения, не было и нужды 
обозначать его самостоятельным словом. 
Важно было выразить в слове известный 
Уровень различия в духовном и физиче- 
ском развитии члена рода, указать на его. 
отношение к самому роду-племени, а такие. 
факты жизни, как рождение, появление 
зубов, начало хождения, выпадение молоч-. 
ных зубов и прочие (чему придается 
такое внимание современными родителями), 
никакой общественной значимости не имели. | 
Не имелось, стало быть, и слов для выражения 
подобных периодов в жизни человека». 


Таким образом, судьба младенцев Древ- 
ней Руси сродни была ее собственному 
младенчеству во всемирной истории. Мы 
ничего почти не знаем о жизни наших 
предков до той поры, пока не приняла 
Русь в 988 году крещение. Поэтому лишь 
со временем, а его было предостаточно, 
был у нас выработан пространный, состоя- 
щий из 164 правил поведения малолетних 
детей в семье, в храме, в училище, за 
обедом, при встречах со взрослыми, в играх, 
сочиненный в форме вопросов и ответов 
свод их благолепных обычаев. Автором этого 
сочинения, озаглавленного «Гражданство 
обычаев детских», был Епифаний Славинец- 
кий, приглашенный в 1649 году из Киева 
в Москву «для научения детей славянорос- 
сийского народа еллинской науке». Тогда 
только впервые узнала Русь о существо- 
вании и таких наук, как педагогика и педиат- 
рия. 


А. МОРОЗОВ 
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на (1988—1949 гг. Картина была 
закончена в Нью-Йорке, после 
рождения сына) 
102,598 см (из 
лекционера барона Ганса Ген- 
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доктор экономических наук 
президент АККОр ^^ 


(С "орить о 
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Ё о рм Мое глу 

езні en Ков Рынох способен п 
“НЫХ действ стоит. А 

но. Но что 


естестве 


Ошибках,-. 


ков, кото] 
и свое по. 


ревне произошли 
мены, На 


земле утвердились 

> 22 ер- 
меры — новая, наиболее mee 
А ив 
ная и решительная 


часть отечест- 
Они создали 
тв, владеют 1] мил- 
лионами гектаров земли. Абсолютное 
большинство колхозов и 
реорганизовались в акцио 
щества, товарищества, ар 
В оперативы. Появивши 
ники -- не теоретически, а 
Й но — ускорили, подобно 
| «брожение» в умах, представлени 
Уфинансовых и экономических про- 
цессах. 
Теперь скажите: можно ли 
сдвинуть дело с гртвой то" 
нашей деревне (чего, 
ытались добиться в советское время 


венного крестьянства. 
270 тысяч хозяйс 


совхозов 
рные об- 


стема, у него с 
что на собстве 
куда же ему вз 
лей на покупку 

Поэтому пре 
механизм рыноч «сортировки», 
надо было людям что-то дать изна- 
о чально, чтобы ОНИ на практике вы- 
в явили собственные способности 
раз возможности. Вот почему на пер 
этапе реформы было ре 


6b 


кстати, не 


СЕА. са 
азличными постановлениями, про- лить каж крестьянин; 
ектами и даже обильными госу- ные земел 


имушественны 
оформлением э 
бенно имуществе 
тике столько, xo разного, 
столько неразберихи, Ча члены ак- 


пионерных обществ и тысты 
они на базе колхо 
возник пих на оазе Е- и сов- 
хозов, которым CODCTBEHHOCS, в лю- 


и дик 
бой форме в новинку яку, 


арственными дотациями), oe ба 
еформаторы с первых ДИРЕ ee 
Йтавку только на деревенску ю 2) У, 

б людей? И сидели бы на 
а особых людей! 2А 2% 
регу реки И ВЫНИСЛЯЛИ _ 27425; 
ожет быть фермером или акі 2 з 
м’ а кто -- нет? Кому дать кру 
| и технику, а кому Не давать! 


РИ, 
2 а «то слабоват: $ аа ра у, 
то потянет воз, а ас судьяу-- ДОЛГО, не могли ура 
где он, TOT высш “ А? р sah нз, 

| омстве, МИНИ а 
конторе или вед eae ЕР туу; ИЛИ = 

М или комитете, — который о ре pelea 

ём «истинных хозяев” или бо. пола 
кА Я думаю, что если и 
тивистов», а 


толь мутор 
ись с Ў долго бы не 


пере- 
ись, а начавшись, быстро пере 
и бы люлей в деревне, 


ченты. соответствукищие темпам 
инфляции, и купить технику. В 


= 


спективе помощь правительства будет 
расти. умножаться. Однако и ответ- 
Ственность, затраты собственных де- 
нет. сил и инициативы — тоже. 
Мне думается. что в ходе преоб- 
разований мы все-таки пришли к 
выводу: нельзя реформы 
:ять, форсировать, направлять 
рукой. Их можно только ак- 
корректировать. причем 
экономическими методами. 
никто никого в фермеры не 
ет», никто не торопит хозяй- 
с реорганизацией. Хотите быть 
акционерном обществе? Пожалуй- 
а! Хотите оставаться в колхозе- 
овхозе? Ради Бога! Наши крестьяне 
зем не виноваты, они мудры 
10-хорошему себе на уме. Именно 
те естественного процесса они 
Я мере могут реализовать 
ва свободу выбора. Ведь 
х «культурный отбор» 
не некие судьи-оцен- 
лько рынок. 
зеркнуть, что сами кре- 
пособны сориентиро- 
нынешних трудных услови- 
случайно так называемых «чи- 


09 0 А 
if 


о 


w 


қ 
юю з 


109 00 0 


тк 


вее 


зол 


с 


венные или основанные на крепких “ 
дружеских связях фермерские груп- | | 
пы. Это по сути артели собствен- | 
ников. Крестьяне понимают, что BR” 14 
первых порах в них сообща легче “ 
противостоять трудностям. 
Теперь о продаже земли. Уже 
первом этапе земельной 


жди дес 
к ять 
аза Президента «О 

земельных ре 


После У 


Элитно-семе ў О 
Ха sy. 


необходимо зафиксировать ваш 
долю юридически, и не в лақ 
рии предприятия, а в государствен 
ных инстанциях. Необходимо полу- 
чить госсвидетельство на свою землю! 
Тогда земельная доля — ваша, а то 
не дай Бог, помрет мать или теща, 
и земельная доля уйдет к RRS 
телю или директору. 

Юридически оформив свою земель- 
ную долю, крестьянин обретает пол- 
ные права распорядиться ею по 
своему усмотрению, как ему диктуют 
жизненные обстоятельства. По Указу 
У каждого долыцика появляется за- 
конная возможность выбора: держать 
долю в хозяйстве, получить земель- 
ный участок в натуре, ‘сохранить 
за собой и обрабатывать, либо рас- 
ширить его за счет аренды и покупки 
дополнительной земли, либо сдать 
участок в аренду, либо, наконец, 
продать его. 

Сейчас вокруг президентского Ука- 
за о земле ведется много споров. 
Немало людей утверждают, что права 
на куплю-продажу земельных до- 
лей участков даны преждевре- 
менно, что дольщики, мол, начнут 
массово от своих долей избавляться, 
а толстосумы не крестьяне 
начнут землю тоже ‘массово скупать. 

Уверен, что в таких ОО 
вах» правды нет. Авторы подобных 

й енят головы 
речей ни в грош не Ц ая 
крестьян. Нужно верить в Е 
смысл большинства из них. Ду i 
что правом продажи земельных долей 
‘воспользуются немногие Е 
“что старики, у кого родных не о й 
да пьянчужки. Большинство. 
нимает, что земля — это капи 
защищенная | 


культивированным Законом 


льше 
догов , заключает 
Е ор и ему Можно верить — 
одумать, ,-- стоит 
А кто 


право 

mae saute земельных долей, 
А ных 2 

интерес Участков? Большой 


нерных обществ — «про запас». 
oes земельным участкам и 

› рые с деньгами. И это 
не страшно, если покупают они землю 
для сельскохозяйственного произ- 
водства и если не огромными площа- 
дями, чтобы потом сдавать в аренду 
крестьянам на кабальных условиях. 
Уверен, что право на покупку должно 
законодательно регулироваться. 
Убежден, что необходимо установить 
предельную норму земельной собст- 
венности в одних руках — в зави- 
CHMOCTH от зоны от 100 до 200— 
300 гектаров. Рынок земли не должен 
привести к новым латифундиям. Ко- 
нечно, государство должно позабо- 
титься о том, чтобы рынок земли 
не стал сразу таким же диким, как 
рынок ширпотреба. Нужны очень 
четкие инструктивные документы по 
реализации Указа Президента. Нуж- 
ны гласность и строгий контроль за 
земельными сделками? Правилами 
должны быть предусмотрены опре- 
деленные преимушейф в покупке 
земельных долей ДИЯ крестьян — 
на первом этапе закрытые конкурсы 
и аукционы, >” АЕ ео 
Зра ба ае 
хрытыесаукции, могут р Е 
а р рынка земли и 
ава цай кормушкиў тол оу 
оставить ў 


пр/'аком четком механизме реа- 

Diu Указ о земле сыграет важ. 
роль в развитии демократиче- 
“Уй земельной реформы. Суть этой 
Формы состоит в том, что крепкий 
жик рождается естественным 
образом 


н 


PAT, «день разберет, а. 
гует». Методы быстро ст» 
мого, направляемого разоре 
стьян гибельны для аграрной. 
мы, в деревне нет средств, 
оплатить собственную ниШ 
богатство. Но вот мы д 
шансы «первособственник 
ше пусть каждый решает св 
бу по-своему. аў 

Расклад вырисовывае: 
сильные сгруппируютсяйв 
изводства, переработки и реализа 
продукции, слабые объединятся 5 
круг сильных, никчемные либо про- 
дадут свои паи и наделы, либо про- 
пьют. Выделение способных устоят 
жить дальше произойдет неизбежно, bx 
но достаточно протяженно BO вре- 
мени. Это и будет ускоренны 

«мини-путь» Европы. Все другие ва- 

рианты; — искусственны, надуманны ў 
Да, слабым придется несладко 

Чо лучше, чем предполагают тео: 

ретики жесткого расслоения: Если Я 

слабак (а это я определяю сам 

не комиссия), то сдаю свою. зе! а 

в аренду, но не сразу продаю, попы: 

таюсь сохранить, чтобы передать ее! 

сыну по наследству, если могу — 
сопротивляюсь разорению. Не сотни! 
лет, а считанные годы нужны для 
того, чтобы выявить реальное поло- 
жение дел, соотношение сил в дерев- 
не, чтобы определились (а не кто-то 
определил!) действительные возмож. 
ности крестьянина производить то- 

варную продукцию. н 
Концепция нынешних реформ под-? 

разумевает равные стартовые воз 
можности, но разные результаты! 

И это — рынок, настоящий, живой 
а не придуманный на бумаге тео 
тиками. $ м 

Рискую назвать себя в 
степени прагматиком, в меньшей - 
теоретиком. Исходить из (ситуац 
чувствовать пульс реальности, дей 
вовать согласно здравому смыслу 
это куда надежнее, чем опира 
на долговременные прогнозы» 
рые полезны лишь в общем 
а в деталях, в частност; 

оправдываются. Я не 
логии» в нынешних аг 


м 


ОНИ из села. 
А домой наведывал 
Пастись провиантом, 


очертя голову, как бабочки, 


Устроиться. А ужок 
остаться дома. 


тать -- по крайней мере сытно, 


Одни 
ское крыло, другие -- 


рут землю, становятся 


«Возвращение 
было грустным» 


Мне 22 года. Родилась я и 
росла в селе, на Вологодчине. 
Сельский труд знаю с малолетства. 
Лет десять мне было, а я уже с 
„мамой ходила на ферму, помогала 
ей чем могла. Чистила навоз, кор- 
мила коров. А как руки чуть-чуть 
окрепли, и доить сама стала. Сей- 
час и вспоминать об этом тягостно. 
Представьте себе: зима или поздняя 
осень, за окном еще ночь, ветер, снег 
или дождь, тут бы поспать вволю, 
а мама уже трясет за плечо: «Пора!» 

А в доме уже топится печка, Мама 
готовит обед для семьи и корм для 
“кота. Кое-как умывшись и наскоро 
перекусив, натягиваю на ноги резино- 

вые сапоги, Если зимой, то огромные 
валенки с галошами. И — в студеную 
глу, На улице жмусь поближе к ма- 
е. Кажется, так теплей, Да еще чтоб 
Ye оступиться в потемках в навоз- 
Ую лужу, преграждавшую путь к 
їкотным дворам. 1 
На ферме всегда почему-то полу- 


вы- 


бираем из-под жи- 
приносим им сено и 
ожности: стараемся 
к». Потом 


Нынче картина меняется. Вче 


на своем огороде да 


— В отчий дом, 
в качестве самостоятельных хозяев: 


фермерами. И все, 
ются с немалыми трудностями: 


Об этом — письма наших молодых читателей. 


молодым“ 


Вопрос и не вставал. Потому что 
. Не успев встать на ноги, 
худо 


устраивались в 


на городские огни. Голодновато сей- 
час в городах. И с работой 


даже дворником не 
мечтай. И многие предпочитают 
на подворье рабо- 


тепло и спокойно. 


в город, 
стали посматривать на село с 


кто уже там много лет прожил, 
нескрываемым интересом. Иные 
под родитель- 
бе- 
конечно же, сталкива- 
проблем-то и в деревне хватает. 


массируем вымя... Ах, кто бы помас- 
сировал нам руки! От одной дойки до 
другой они еще не успевают размять- 
ся и отдохнуть. Отекщие, огрубев- 
шие, они постоянно ноют. Пальцы не- 
возможно сжать до конца в кулак. 
И всегда, сидя под коровой, очень 
хочется спать. Однажды я так и за- 
снула, Мама сначала на меня накри- 
чала, но потом долго плакала. И ска- 
зала — нет, не хочу, чтобы дочь 
повторила мою судьбу, 

И потому, е я закончила вось- 
мой класс, отправила меня в Вологду 
Учиться на парикмахера. Жила я там 


в общежитии нашего профтехучили- 


ша. Училась хорошо; Мне нравилось 
делать женщин более красивыми, до- 
ставлять им радость, А главное, 
нравилось, что яё Тепле, в чистоте. 
Что от меня не Яесет СКОТНЫМ дво- 
ром и что у м?НЯ красивые ногти, 

Наверное, я Локажусь вам пустой, 
легкомысленной ‘девчонкой, Но Пой- 
MATE: нахлебайШИСЬ в детстве TSDKKO- 
го труда, ау грязи и вони, я не 
іна Мама паа без старац: 

2 Моя Помощь не 


требовала — с фе 
МЫ р 
нее совсем отқа PM она ушла, 


й Я руки. В 
она всю Жизнь до едь 
рока горам. Дойла в 


уезжали 
городах. 


+: я 
ивой: | 
и "приватизация. на 
парикмахерскую превратили Coad 
Стали сокращать «лишних» расса а 
ков. Ну, естественно, самых МОЛ д 
Попала под сокращение и я. а 
найти работу в других парик Е ша 
ских. Но где там! Помыкалась В a ; 
мыкалась и приехала домой, к ма ей 
Поплакали мы с ней, а делать А 
чего. Пошла я в родной колха) , 
А там теперь тоже — ТОО! И по для 
на работу брать не хотят. Потом скі 


оло" 
зали: «Иди в доярки, тогда возьме дев 
в члены ТОО». Страшно мне стал кто-т 
А куда деваться? Пошла. зозмой 
И вы думаете, что-нибудь на ферк ть т 
У нас изменилось? Ничего. Кро 
того разве, что ввели машинном п 
доение да еще каких-то железяк зые Т 
скотных дворах нагромоздили. Назы, ль" 
вается это «автоматическое навозоў, жи 
Удаление» и «кормораздатчики». Hire Te 
самом деле ничего не работает 
Корма как таскали на руках, Taig 60) 
таскаем и теперь. И так же навоменый 
чистим вилами да совками. Придепнь сит 


домой после этой работы и свахостМ» 
лишься трупом. А к 


ски негде. Дом-то частный, 
Баня топится раз 


несколько раз 
На ферме был 


оборудован душ. 31, 
cayH 


ая была — 


что 


адежду 


He подумайт 
жалуюсь на судьбу. Hen н Э 


равовая,неотло, 


“кандидат юридических нау 


со, которое Я 
мар), объясняет 
ти Ski п : Д 
р TCR © исковым 3448: 
али, что г ажный суд. мне там 
дарыны қала Я должен PEE 
а ДО претензию, 


и ка Б 
М бъясни Делается, я не ПРЕД 


принять стар ый суд необходимо 
лированию о меры по урегу- 
ст. 2 Ар аран 22129 спора (ч. 
кодекса РФ — а проць cya 
должны предв К). То есть вы 
претензию и дварительно Составить 
Ў ку. Без это предъявить ее должни- 
at ans 9 арбитражный СУД дол- 
ЖЕ аа ратить вам исковое заявле- 
? OH, очевидно, и сделал. 
Содержание претензии, порядок ее 
предъявления должнику и рассмот- 
рения установлен Положением о 
ретензионном порядке урегулирова- 
ния споров, которое утверждено 
Верховным Советом РФ 24 июня 
1992 года. Составляется этот доку- 
мент в письменном виде за под- 
писью руководителя предприятия — 
в вашем случае главы крестьянского 
хозяйства или заместителя руково- 
дителя. К претензии прилагаются до- 
| кументы, подтверждающие ваши тре- 
| бования — договоры, платежные по- 
ручения и др. В претензии укажи- 
те ваши требования к должнику, 
сумму задолженности и приведите ее 
обоснованный расчет. Постарайтесь 
свои требования подтвердить ссылка- 
ми на законодательство. 
Вручить претензию противополож- 
ной стороне можете лично под рас- 


Ф 


На вопросы читателей отвечает 


МАСЛЯЕВ. К Иван 


что В экономических конфликтах 
всегда возникает много тонкостей, ко- 
торые надо учитывать при составле- 
нии документов. И разобраться в них 
может порой только специалист, 


— Наш совхоз преобразован в акцио- 
нерное общество. Дирекция перезаключа- 
ет с работниками контракты сроком до 
конца 1994 года. Имеет ли она на это 
право? 

— Согласно ст. 17 КЗоТ РФ cpou- 
ный трудовой договор — контракт 
заключается только в тех случаях, 
когда трудовые отношения не могут 
быть установлены на неопределен- 
ный срок — с учетом характера 
предстоящей работы или условий ее 
выполнения, а также интересов ра- 
ботника и когда это непосредствен- 
но предусмотрено законом. Во всех 
остальных случаях администрация 
обязана заключать трудовые догово- 
ры (контракты) на неопределенный 
срок. Это является гарантией по- 
стоянной работы. Скорее всего, ваша 
администрация нарушает трудовое за- 
конодательство, и у вас есть основа- 
НИЯ оспорить это решение в суде. 


— Я работаю в ТОО по срочному 
контракту. Он был заключен на один 
год. Сук его действия истек месяц Ha- 
зад. Ноя продолжаю работать. Слыша- 
ла, что №перь администрация не имеет 
права раборгнуть со мной контракт и 
уволить С\аботы. Верно ли это? 

— Истфение срока действия тру- 
дового доора — контракта явля- 
ется оснойием для прекращения 


законодательс 
Только п] Е 

г равила льгот- 
2229 кредитования обычно устанавли- | 
т местной администрацией, ис- 

дя из возможностей конкретного 
региони А зачастую их диктуют 
е сами банки, но, конечно, с уче- 

м требований местной власти и за- 
конодательства. Поэтому узнать усло- | 
вия получения ссуды вы можете 
непосредственно в банке. 


— В прошлом году я получил землю 
под садовый участок. Начал строить там 
домик. Землю удобрил. Посадил ябло- 
ни, сливы, другие растения. И вдруг не- 
давно меня вызвали в местную адми- 
нистрацию и заявили, что выделили мне 
эту землю по ошибке — что-то непра- 
вильно оформили в документах и теперь 
хотят ее отобрать. Имеют ли местные 
власти такое право? И что мне делать? 

— Рекомендую вам открыть Зе- 
мельный кодекс РФ и посмотреть 
статьи 39 и 40. Покажите их 
своей администрации: пусть ознако- 
мятся, если еше не удосужились 
этого сделать. B названных статьях 
изложены основания для изъятия зеп 
мельных участков у граждан. Такого 
основания, как «ошибка при оформле- 
нии документов», там нет. А значит, 
и права изъять У вас землю тоже 
нет. Если же власти будут настаи- 
вать на своем, смело обращайтесь 
в суд. Уверен, он вас защитит. 


МОТОБЛОКИ 


наиболее полная комплектация 


писку или отправить заказным пись- со склада в Москве 


мом. Суду вы должны будете предь- 
явить доказательство отправки пре- 
1 тензии по точному. адресу ответчи- 
ка, а не доказательства получения 
им претензии. Доказательством от- 
правки претензии по почте служит 
почтовая квитанция с точным адре- 
сом и именем получателя. На кви- 
танции должен быть почтовый штем- 
петр тензия рассматривается другой 
ной в течение 20 дней с момента 
Если претензия не удов- 

или в положенный срок вы 

нее ответа, заявитель 

иском в ар- 


бу- 
претензию, а тем бо- 
заявление, обрати- 


трудовых отошений предприятия с 
работником \ 2 ст. 29 K30T РФ). 
Но в тех слўаях, когда эти отно- 
шения факти%ки продолжаются и 
администрация юевремённо не изда- 
ла приказ о раоржении контрак- 
та с работником ® истечении срока 
его действия, рабтник автоматиче- 
ски считается приңгым на постоян- 
ную работу. Так чт\вы вправе про- 
должать спокойно раотать, невзирая 
на то, что срок ваігго контракта 
давно истек. 


МБ-1Д «ОКА», МБ-4Р «НЕВА» 
(мошность 5--5,5 л. с.) 
фрезы--плуг-окучник-і-грүнто- 
зацепы-і-картофелекопалка--сено- 
косилка- снегоуборщик 


МОТОКУЛЬТИБАТОРЫ 
MK-1A «КРОТ», «САЛЮТ-1» 
(мощность 2,4—3,3 л. с.) 
фрезы-- окучник-гполольник-[.., 


— У меня уже есть чна дача. Но 
семья у нас большая. И ь мешало бы 
получить еще один дачный уасток. Имею ё 
ли я на это право? И в2рое: смогу В розницу и оптовые поставки 
ли я получить кредит на стоительство авто- и железнодорожным 
транспортом 


садового домика под залог 
Тел. 270-05-65 


ТЕЛЕЖКИ к МБ-1 


7 суд. 

ый вам совет: когда 
-- Разумеется, право на DISC HS 

второго земельного участка 2) ИМЕ: 

те. Другой вопрос, есть Ба 


атоо рулой вопрос, Деба аа 


$ 


долю юри 

рии предприятия, 

ных инстанциях 

чить госсвидете 

Тогда земельну 

не дай Бог, Yy 

и земельная 

телю или Д 
Юридич/у 

ную долю 

ные Пр). 

своему /- 

жизней 

у кажу 

конн/0 

доли 

НЫЙ 


зар 
шу. 


САМ СЕБЕ МАСТЕР_ 
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| 
| «Сражаемся» с вентилями 


е сантехнические познания постепенно стан 
фзятся все основательнее. Но они не будут полным 
Ірсли мы не разберемся с вентилями. О них и пойд 
речь в сегодняшней статье. 


А 


\ Вентили относятся к запор- 


“ной арматуре. Любой сантех- 


а —‹ 
Г‘нический прибор имеет на 6--. 
13 подводке свой индивидуаль- кои; 
(Ыный вентиль (см. рисунок). 2—: 
гі Кроме того, вентили ставят на ба; 
(2 Вводах труб с горячей или резин 
Г. ХОЛОДНОЙ водой в дома, на пан; 
отводах от магист ральных ли- из ЛЕ 
“ний на садовых участках и т. д. нита; 
й Частичное открытие венти- ан! 
? ля возможно при достаточной са; 
и набивке сальника. Но в этом вая н 
< случае надо Регулярно осмат- спецвт 
“ў ривать вентили. Если возле маховик HD — yyy; 
i? него вы заметите воду, следует накидная гайка; 
К немного закрутить гаику, а во- ника; 16 = сальни 
"ДУ протереть тряпкой. Если 
MP) вода появится вновь, еше раз накидная Гайка тақ чтоб 
ў подкручивают гайку. Сразу резьбой она захватывала Е 
“сильно заворачивать ее нель-. 


трех ниток резьб 
дзя — иначе ВЫ рискуете за- 


-жать шток, Правда, иногда 
"накидную гайку докручивают вая или 
‘MO того, что она упирается 


е веһтил; 
З торец головки корпуса, а расположенного “на вводе 
Э:альниковая набивка не под- дом, появляются капли во 
укимается. Значит, ее мало, 


чадо добавить. Для этого нео- 


олов 

1 трубе перед вентилем. Доста- Если вы 6 дете в 
Чочно соблюсти некоторые маховик с особенным Усерди. 
гравила ем, то шток может сломаться 

Полностью закручивают ма- стается один путь — полно. 
}OBHK вентиля. Открывают стью закрутить накидную pay 
(ран и проверяют, хорошо ли ку. Для этого крепко 

Ы Это сделали. Нет струйки живают маховик 

ДЫ — приступают к работе, полностью Отворачивают 
!ридерживая маховик на ме- кидную гайку и на Б 


“е, полностью откручивают сальника наматывают | 
Шы гайку и снимают нитель, сконцентрирован. 
даховик, оставляя неподвиж- вокруг штока, | i 

JIM шток. Рядом с маховиком вают гайку. У Г 


ПӘ Иа 


мельная ДО 
ректору 
оридически 0 0, а 
олю, кресть 
\ ава ра 4 
усмотре 
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ные об/ 


vase, Ў т я 
Ан CK 4 аһ, У Яку, По) Не yk 


ие 


И Чу, 
диш САМ СЕБЕ МАСТЕР | 
Caan 

a PE НМА 
оти 
бои 


иде 


«Сражаемся» с BeHTE 


собНаши, сантехнические познания А 
ПЛАЗЯТСЯ, все 0сновательнее, Но они не д; % 
ствесли мы не Разберемся с вентилями. 
KU peu, 4 сегодияшней статье, 2 
«И 
/ 
Зд Вентили относя 
ной арматуре 
2 Ническ ИТ 
дл Подводке 
/ 


ло Вводах 
ст Холодной 


махови к; 
Накыдная 
ника; 16 


HIM шту ; 
В CH MANY y на 
МеуУю Втул 

466,7 жд 


САМ СЕБЕ МАСТЕР 


«Сражаемся» с вентилями 


Наши сантехнические познания постепенно стано- 


вятся все основательнее. Но они не бу 
если мы не разберемся с вентилями. 
речь в сегодняшней статье. 


Вентили относятся к запор- 
ной арматуре. Любой сантех- 
нический прибор имеет на 
подводке свой индивидуаль- 
ный вентиль (см. рисунок). 
Кроме того, вентили ставят на 


“ вводах труб с горячей или 
холодной водой в дома, на 
Э “отводах от магистральных ли- 


ний на садовых участках и т. д. 
Частичное открытие венти- 
ля возможно при достаточной 
набивке сальника. Но в этом 
случае надо регулярно осмат- 
ривать вентили. Если возле 
него вы заметите воду, следует 
немного закрутить гайку, а во- 
ду протереть тряпкой. Если 
вода появится вновь, еще раз 
подкручивают гайку. Сразу 
б. сильно заворачивать ее нель-. 
в зя — иначе вы рискуете за- 
в жать шток. Правда, иногда 
з накидную гайку докручивают 
52 до того, что она упирается 
т” в торец головки корпуса, а 
сальниковая набивка не под- 
1 жимается. Значит, ее мало, 
надо добавить. Для этого нео- 
бязательно перекрывать воду 
в трубе перед вентилем. Доста- 
точно соблюсти некоторые 
правила. 

Полностью закручивают ма- 
ховик вентиля. Открывают 
кран и проверяют, хорошо ли 
вы это сделали. Нет струйки 
воды — приступают к работе. 


полностью откручивают 
ю гайку и снимают 
‘оставляя неподвиж- 
ядом с маховиком 
ную гайку и выну- 
ка. В зазор 
и штоком 


дут полными, 
О них и пойдет 


из льна 
нита; 


вая 


маховик; 12 — 
накидная 
ника; 16 — 


гайка; 15 
сальник. 


чтобы 


накидная 
резьбой она захватывала не 
менее двух-трех ниток резьбы 


гайка так, 


головки корпуса. При мень- 
шем контакте срываются пер- 
вая или первые нитки резьбы. 

Иногда Ha штоке вентиля, 
расположенного на вводе в 
дом, появляются капли воды. 
Шток при этом полностью 
вывинчен и вместе с клапаном 
«прикипел» к головке корпуса. 
Если вы будете отвинчивать 
маховик с особенным усерди- 
ем, то шток может сломаться. 
Остается один путь — полно- 
стью закрутить накидную гай- 
ку. Для этого крепко придер- 
живают маховик ладонью, 
полностью” отворачивают на- 
кидную гайку и на втулку 
сальника наматывают уплот- 
нитель, сконцентрировав его 
вокруг штока. Затем накручи- 
вают гайку. У вас наверняка 
возник вопрос: почему не уло- 
жили уплотнение под втулку 
сальника? Втулку вынимать 
нельзя — давление воды в вен- 


тиле, скорее всего, выдавит 
уплотнитель, и вода ударит 
через зазор. 


Гораздо хуже, когда при 
‘полностью закрученном што- 


А 


ба; 4 — прокладка 
резиновая; 5 — кла- 
пан; 6 — прокладка 
или 
7 — шток; 
$ — головка корпу- 
са; 9 — сальнико- 
набивка; 
спецвтулка; 


шайба; 13 - 


ке вода продолжает поступать, 
через вентиль. В этом случае 
его несколько раз открывают 
и закрывают. Чаще всего по- 
павшиеся между седлом и про- 
кладкой частицы отпадают и 
уходят вместе с водой. Ho если 
этого не происходит и вентиль 
по-прежнему не сдерживает 
воду, его разбирают. Это не 


трудно, если вентиль нахо- 
Вентили: 

а — со спецвтулкой; 

б — с накидной гай- 

кой; 1 — корпус; 

2 — гайка; 3 — шай- 


паро- 


10 — 
11 — 
винт; 14 — 
— втулка саль- 


дится на внутренних трубах 
дома или квартиры. В этом 
случае на вводе закрывают 
вентиль и приступают к рабо- 
те. Неисправным может быть 
и сам вентиль на вводе в дом. 
Тогда надо обязательно за- 
крыть вентиль на стояке. 
Вентили делают из латуни 
и ковкого чугуна. Головку 
корпуса из латуни чаще всего 
можно отвернуть сразу. Сде- 
лать то же самое с головкой из 
ковкого чугуна — проблема, 
особенно если вентиль уже 
прослужил много лет. Что же 
делать? Надо нагреть головку 
паяльной лампой или газовой 
горелкой. Кстати, советуем 
тем, у кого в доме стоят 
чугунные вентили, заранее за- 
пастись новой головкой корпу- 
са в сборе со штоком. После 
нескольких лет эксплуатации 
стальной шток обычно сраста- 
ется, ржавея, с чугунной го- 
ловкой корпуса. Более долго- 
вечны чугунные вентили с ла- 
тунными штоками, 
at al головка корпуса от- 
Ваала Дефектной, как пра- 
ть новую. Конец 


Упирающийся в клапан, 


имеет шаровиную форму. Со- 
ответственно клапан — с 


углублением, стенки которого 
руг шара што- 


обжимаются в 


ка. Это обеспецивает клапану 
с прокладкой «плаваюшее» 
положение, то'ё(ть прокладка 


всегда займет 
ложение, перекр 

Покупая нов 

следует обратить 
конструкцию клап 
рошо виден с одной\з сторон 
подсоединения труб. Зывернув. 
за маховик шток, надоцосмот- 
реть есть ли на 65 
прокладка, прикрепленная 
гайкой. На стороне клацана, 
которой он примыкает к сёдлу, 
может быть ровная поверх- 
ность. Такой вентиль для До- 
машних целей непригоден. 
самом корпусе вентиля обяза» 
тельно должны быть стрелка» 
и цифры. Стрелка при уста- 
HOBKe’ вентиля должна быть 
направлена в сторону тока 
воды. Цифры показывают диа- 
метр условного прохода для 
воды. Например, цифра «15» 
означает диаметр (мм) сво- 
бодного пространства, которое 
остается для воды после вкру- 
чивания в корпус вентиля 
трубы. Кроме того, надо знать 
разницу между вентилем и во- 
доразборным краном. 

Вентиль ставится между 
двумя трубами, и, если OH 
расположен неверно, не по 
стрелке, возникают большиё 
гидравлические сопротивле- 
ния. Особенно это плохо “Ha 
верхних этажах зданий или во 
время полива на садовом уча- 
стке. Водоразборные краны 
устанавливают только в одном 
положении, на конце трубы. 
Существует и общее между 
краном и вентилями. Есть 
вентили, у которых вместо 
маховика латунная переклади- 
на с квадратным отверстием. 
Ее надевают на соответствую. > 
щий конец штока и Закернина- 
ют его торец. Это обеспечивает“ 
крепление перекладины. Так 
вот, головки корпуса таких 
мозаненяен ee а 

емы с головками кра- 
HOB для труб с внутренним 
диаметром 15 мм, “б есть для 
труб 1/2. an 
В. волков, 
слесарь-сантехник 


СЕЛЬСКАЯ новь 4; 


Д 


ВАШ НОВЫЙ ДОМ 


Большая дача 


В этом 


году по многочисленным заявкам 


читателей мы начали публико 
роты нам РА аа рамы 
0 через некоторое время в редакцию ee 
приходить письма с настойчивыми п а 
поместить в журнале и зарубежные Е ны ne 


Выполняем это пожелание. 
Сразу оговоримся: мы понима- 
ем, что такая большая, а зна- 
чит, и дорогая дача далеко не 
карману». Но, 


каждому «по 


учитывая, что получение кре- 
дитов стало сейчас делом бо- 
лее доступным, чем раньше, да 
и многие предприятия, органи- 
предоставляют своим 
достаточно круп- 
на строительство, 
рассказать об 
одном таком проекте. Тем 
более что совсем не обязатель- 
но, как мы уже не раз подчер- 
кивали, копировать зарубеж- 
ный проект полностью, можно 
вать" 


использо» из него лиш» 
отдельные фрагменты, «ид 22 
Итак, предс тавляем В 


зации 
работникам 
ные ссуды 

мы решили 


СЕЛЬСКАЯ HOBb 


проект дачного дома, который 
разработали архитекторы 
финской фирмы «Контио» 
(рис. 1). 

С двух сторон дом опоясы- 
вает открытая терраса, над 
которой нависает часть ман- 
сарды. Это придает дому ори- 
гинальный облик. 

’Такой дом можно строить 
только из дерева. А значит, на 
перекрытия подходят обыч- 
ные, но достаточно длинные 
бревна или выпускаемые на- 
шей промышленностью дере- 
вянные щиты и панели, Кры- 
ша — стропильная, с кровлей 
из черепицы, оцинкованных 
листов железа или асбестоце- 
ментных листов. Окна и две- 
ри — типовые. Можно сделать 


a 


ОМАШНИЕ 


столовая 
15.042 


спал 
15.9 м 


Ве 5а 


план 4 


маха 


овцая 
комната 


и индивидуальную столярку. 

Бели вы тщательно обработае- 
те древесину, дом лучше не 
красить, а пропитать антисеп- 
тическим составом или 
крыть несколькими 
олифы. 

В дом ведут два 
причем оба с террасы. 
от главного. входа (он располо- 
жен по центральному фасаду) 
предусмотрена вешалка для 
верхней одежды, 


по- 
слоями 


входа, 
Справа 


а слева — 


санузел. По его торцевой стене 
оборудованы стенные шкафы. 
В центре дома — холл. Слева 
от него — кухня и столовая. 
нет дверей, а 
Й выход приру- 


Между ними 
лишь небольшо 


ба стены отделяет 
щение от другого. 
решено и все центральное 
пространство дома: между 
Холлом и большой комнатой 
нет ни стен, ни дверей. В ре- 
Зультате образуется большое 
пространство, полное воздуха 
И света. Из общей комнаты 


через второй вход можно по- 
пасть на террасу. 


одно поме- 
Аналогично 


Из холла двухмаршевая ле- 
стница ведет на мансарду, 
Здесь расположены две боль- 
шие спальни, одна из кото- 
рых — с выходом на балкон. 

Дом сделан полностью из 


дерева, поэтому и интерьер 


Лучше выдержать в таком же 
стиле. Е 

Так, стены кухни-столовой 
можно обшить вагонкой, а 
стол и стулья собрать из 
натурального светлого дерева 
(рис. 2). Причем такая мебель 
сейчас продается в магазинах 
(ее выпускают кооператоры), 
а если у вас умелые руки — 
сделайте сами, это несложно. 


В углу общей комнаты есть 
камин. Напротив него так 
и просится зона отдыха, где 
кроме угловой стенки можно 
поставить мягкую мебель, не 
большой журнальный столик, 
декоративные цветы (рис. 3). 


чтобы 


Я 
тельно, 

чем желате? Ө. 
eee была из натурального, 


сочета- 
лучше светлого дерева, 


ени- 
ющегося с общим оформл 
л дома. а. 
О всего, одну pee 
спален на мансарде вы ЛУЧШЕ 
те ребенку- Думаем, я 
всего кровать и сто? И 
занятий собрат в сд Е 
блоке (рис. 4). Как мы це 
договорились, всямебель — Из 
натурального дерва. ся 
В таком же смле решена 
и спальня родчтаей. Рядом 
с двуспальной Кювтью мож- 
но поставить секруер и Ума 
бочку для личных К цей (рис. 


ayy 


Вдинственное место в доме, 


где можно использовать дру- 
гие отделочные материалы, — 
санузел. Советуем стены его 
выложить кафельной плиткой 
или оклеить водоотталкиваю- 
щей пленкой, потолок 
сить водоэмульсионной 
ской. Но все эти 
лучше подбирать 
нечных, 


окра- 
кра- 
материалы 
теплых, сол- 
сходных с цветом 
древесины тонов (рис. 6). 
Безусловно, все 
ложения по о 
терьера не 
истину в после 
Они, как мы 
лишь толчком 
обустройству 


наши пред- 
Формлению ин- 
претендуют на 
дней инстанции, 
надеемся, будут 
K творчеству по 
вашего дома. 


А. ГЕРВЕр, 
кандидат архитектуры 


СЕЛЬСКАЯ Вас 


| 
; Раз кирпич, два кирпич — 
будет стенка 


О том, как делать стены из бревен, 
рассказали в № 8 за этот год. Тем, кто хочет 
построить дом из кирпича, мы адресуем эту 


статью. 


Самый распространенный 
кирпич — обыкновенный гли- 
няный красный. Годится для 
стен и белый силикатный. 
Правда, его нельзя применять 
для кладки фундаментов, пе- 
чей и каминов. Для облицовки 
стен используют лицевой 
(желтый) кирпич. Все кирпи- 
чи выпускают либо полнотелы- 

ми, либо пустотелыми (эффек- 

тивными), то есть с круглыми 

или прямоугольными сквозны- 

р ми отверстиями. Кстати, такие 
кирпичи обладают лучшими 
теплотехническими показате- 
лями. 

Размеры стандартного кир- 

пича — 250 120 65 мм или 
250Х 120% 88 мм. Верхняя 
и нижняя его грани называ- 
ются верхней и нижней по- 
стелью, длинная боковая 
грань — ложком, короткая — 
тычком. Ряд кирпичей, уло- 
женных длинной стороной 
вдоль стены, называется вер- 
стой, внутренние (скрытые) — 
забуткой. На нее используют 
кирпичи со сколами и даже 
бой (половняк). 

В магазине вам могут пред- 
ложить и керамический ка- 
мень. Это, по сути, TOT же 
кирпич, но большего разме- 
pa — 250 120 138 мм. Его 
выпускают только пустотелым. 

Для кладки стен вам пона- 

‚добятся различные инструмен- 
ты. Самые необходимые из 
них — кельма, комбинирован- 
ный молоток-кирочка, раст 

творная лопата-совок И ae 
з. eka, Кельмой разравнив ) 

аствор, заполняют вертикал» 
= швы и снимают изли 


мы 


раствора с внешней стороны 
кладки. Молотком-кирочкой 
рубят и притесывают кирпич, 
подравнивают уложенные кир- 
пичи. Лопатой-совком подают 
раствор. Расшивкой заглажи- 
вают (расшивают) шов клад- 
ки. Кроме того, нужны ру- 
летка, складной метр, правило 
(отфугованная рейка или ме- 
таллический уголок), отвес 
и уровень (для проверки вер- 
тикальности и горизонтально- 
сти). Неплохо также иметь 
деревянный угольник (для 
контроля углов), рейку-поря- 
довку с делениями по 75 мм 
(для разметки и корректи- 
ровки рядов кладки), шнур- 


причалку (для проверки пря- 


молинейности кладки ряда од- 
ной ширины). 

Наружные стены домов де- 
лают толщиной в один, полто- 
ра, два с половиной и более 
кирпича; Это зависит от кли- 
мата. 

Прочность стены достига- 
ется перевязкой швов клад- 
ки — однорядной и многоряд- 
ной. Толщина швов при любой 
системе перевязки должна 
быть около 10 мм. Через 
каждые 2—3 ряда проверяют 
горизонтальность кладки и при 
необходимости корректируют 
ее, уменьшая или увеличивая 
толщину шва, но не резко, 
а равномерно распределяя рас- 
твор на несколько рядов. Швы 
надо заполнять полностью и, 
пока не высох раствор, расши- 
вать их, придав им выпуклую, 
вогнутую или треугольную 
форму. Если вы собираетесь 
стену затем штукатурить, то 
швы оставляют пустыми при- 
мерно на глубину 1 см (у стро- 
ителей это называется вести 
кладку впустошовку). 

Работу всегда начинают от 
угла дома с тычкового ряда 
лицевой версты. 

Однако стены сплошной 
кладки из полнотелого кирпи- 
ча толщиной более 38 см (то 
естьв 1,5 кирпича) экономиче- 
CKH невыгодны — слишком 
много расходуется строймате- 
риалов. Что в этом случае 
делать? Есть два варианта. 


Рис. 


сделаны воздушные 
жутки шириной 4—6. 


нутри плитным уте 
Ф Стены с теплоизоляп 
ной засыпкой между нар} 
ным и внутренним ряда! 

пича и поперечными стенка 
ми — так называемая колод- 
цевая кладка. 
@ Стены с засыпкой и гори: 
зонтальными диафрагмами. 


Все перечисленные конст- 


рукции экономят кирпич и, 
несмотря на меньшую толщи- 
ну кладки, сохраняют хорошие 
теплотехнические качества. 
Наибольший же выигрыш да- 
ют колодцевая кладка и клад- 
ка с внутренним утеплением. 
Если учесть еще и то, что 
меньший вес стен позволяет 
делать более легкие фунда- 
менты, экономия становится 
довольно ощутимой. Однако 
имейте в виду: подобные кон- 
струкции требуют очень акку- 
ратного выполнения работ и 
особенно тщательной перевяз- 
ки швов. В некоторых случаях 
горизонтальные швы нужно 
будет армировать стальной 
сеткой из тонкой проволоки. 
В кладке с воздушным проме- 
жутком, а также с внутренним 
утеплением можно использо- 
вать эффективный кирпич — 
он не только улучшит тепло- 
изоляционные свойства стены, 
но и облегчит ее. 


Сегодня мы более подробно 


разберем колодцевую кладку 
и кладку с горизонтальными 
диафрагмами. 
Стены колодцевой 
(рис. 1) с засыпкой 
заполнением легким 
имеют следующую кс 
цию. Поперечные 
‘устраивают через три 
Наружные углы | 


ИС... ДЕЛА ДОМАШНИЕ 


керамзитом 
или другими легкими Заполни- 


телями делают по мере 
дения стены слоями 


15 см (тщательно трамбуя 
каждый слой). Через 2— 
З слоя засыпку поливают изве_ 
Стковым раствором. сметано- 
образной консистенции. Вме- 
сто перечисленных заполните- 
лей можно использовать пе- 
сок, смешанный с опилками 
и известью-пушонкой в про- 
порции 1:4:1, Завершать ко- 
лодцёвую кладку нужно 3— 
4 рядами сплошной кладки, 
предварительно армировав ме- 
таллической сеткой последний 
ряд засыпки. 

Стены облегченной кирпич- 
ной кладки с горизонтальными 
диафрагмами (рис. 2) пред- 
ставляют собой следующее. 
Выкладывают вполкирпича две 
стенки, а между ними помеща- 
ют утеплитель. Стенки связы- 
вают тычковыми рядами (диа- 
фрагмами) через 3—5 рядов. 
Утеплитель используют тот 

же, что и в колодезной кладке. 

Иногда горизонтальные 

. тычковые ряды заменяют 
прутками арматуры толщиной 
6 мм. Их укладывают через 
каждые 50 см длины стены. 
Концы прутков загибают под 
прямым углом. Общая длина 
прутков должна быть такова, 
чтобы в кладке они были на 
глубине 8—10 см. 

Если диафрагмы кирпичные, 
то целые кирпичи кладут на 
растворе с нижней и верхней 
сторон, обеспечивая тем са- 
мым их прочное связывание. 
Если же вы решили использо- 

ie вать прутки, то, чтобы они не 

ржавели, в засыпке кельмой 
выбирают борозды глубиной 

и шириной 3--4 см. Бороздки 

такой же ширины, но длиной 

5—6 см выбирают около стен. 

Ит те и другие бороздки запол- 

от раствором (лучше це- 
составом 1:4 или 
ую высоту, чтобы 
арматура погру- 

о или полностью, 

ину своей толщи- 


возве- 
no 10— 


ДЛЯ ДЕТЕЙ — ВМЕСТЕ С ДЕТЬМИ 


НЕСУЩИЕ РОПОРЫ 
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хво! 


овой 


РОШОР 


Змей-ротор 


Наш новый змей сложнее 


предыдущих моделей. 


Но, запустив его, вы приобщитесь к «серьезной» 
авиации — змей-ротор оснащен лопастями и 


винтами. 


Змея поднимут ввысь три 
винта-ротора. Несущие или 
основные роторы 1 вращаются 
в горизонтальной плоскости, 
а хвостовой ротор 2 — в верти- 
кальной. Змей сверкнет под 
облаками золотой звездой или 
красным аварийным 
лом — для этого 
рейки (сечением 
и длиной 530 мм) в свой 
любимый цвет. Склейте их 
(нитками с клеем ПВА, АСО, 
эмалитом) под углом 8. (Здесь 
и далее сечение всех реек — 
4X4 мм, а также способ 
крепления деталей модели — 
нитки с клеем одинаковы.) 

Попросите у мамы или се- 
стры шпильку для волос. Она 
станет осью вращения 3 хво- 
стового ротора. Прикрепите ее 
в месте соединения реек. 

На следующем этапе работы 
вам потребуется помощь стар- 
ших. 


сигн 
покрасьте 
4Х4 мм 


Отступите от концов скле- 
енных реек на 80 мм. Соедини- 
те эти точки рейкой длиной 
406 мм н надставьте ее отрез- 
ками длиной 200 мм так, чтобы 
они образовали с рейкой тупой 
угол 4. На нх срезы прикрепи- 
те оси вращения несущих 
роторов. Ребром жесткости 
рамы будет рейка, прикреплен- 
ная параллельно соединитель- 
ной на расстоянии 200 мм от 
нее. Концы ребра должны 
выходить за рейки рамы на 
5 мм. 


Роторы состоят из кресто- 
винки и лопастей. Для хвосто- 
вого ротора все размеры уме- 
ньшите в 1,6 раза. 

Крестовинку ‚делают тақ. 
Соедините две рейки 5 длиной 
280 мм. Лопасти — из плотной 
бумаги (ватмана). Им надо 
придать небольшую вогнутость 
6 м наклеить на крестовинку. 
В центре ее просверлите отвер- 


стие для оси, Чтобы м 
вращаясь, не А ae 
закрепите их. Для этого Ва 
насадкой крестовинок OCH 
чищают шкуркой и припаива- 
ют (используя олово и травле- 
ную кислоту С цинком — 
ZnCly) жестяные шайбы 7 диа- 
метром 7 мм. Их можно 
вырезать и\ обычной консерв- 
ной банки. | 

Наденьте} роторы на оси. 
Припаяйте фугие шайбы так, 
чтобы ротора свободно враща- 
лись. | 

Что у вас Грлучилось? Пра- 
вильно, змейзотор — это са- 
мый настоящий вертолет. 

В равновеси\ вашу стреми- 
тельную «птӣцӯ удержит уз- 
дечка. Она сбтоит из трех 
нитей, К пересчениям рейки 
несущих ротороқ рамой при- 
вяжите две пердние нити, 

а заднюю — на сездину ребра 


жесткости. Соедимте их на 
расстоянии 100—0 мм от 
середины длинной рейки и 


привяжите к лееру. Ero дли- 
на — 100—150 м. При запуске 
змея окончательно подгоните 
нити уздечки. Подбор длины 
задней нити обеспечит устой- 
чивость змея на взлете. 

Наш вертолет спешит в по- 
лет. Встаньте против ветра — 
он раскрутит роторы, и змей 
взлетит! 


К. КАПУНОВ, 
руководитель 
авнамодельного 
кружка 


Змей-ротор: / — несущий ро- 
тор; 2 — хвостовой ротор; 3 — 
ось вращения ротора; 4-- 
крепление отрезков рейки; 5 — 
соединение деталей кресто- 
винки; 6 — профиль лопасти; 
7 — крепление осей и шайб; 
$ — крепление реек под углом. 


ЕСЛИ ХОЧЕШЬ Быть ЗДОРОВ 


Когда нервы на пределе 


Бич ХХ века — стресс. 


Не зря все чаще 


приходится слышать: «Все болезни от нервов». 


В этой ставшей почти избитой фразе 


большая 


доля истины. Как сохранить здоровье при нашей 


столь нервозной действительности — 


и пойдет речь в этой статье, 


В последние десятилетия 
резко возросли нагрузки на 
организм человека. Причин 
тому сколько угодно: в работе 

и учебе увеличились психоэмо- 
циональные воздействия на 
мозг и нервы, ездим и летаем 
мы все с большими скоростя- 
МИ; много времени проводим 
У телевизора, оглушаем себя 
И ДРУГИХ громкой музыкой, 
кое-как отдыхаем (а иногда не 
отдыхаем вообще), едим как 
И когда попало, жилье наше 
зачастую даже трудно назвать 
жильем. Добавьте к этому 
обострение экономических и 
социальных проблем — дефи- 
цит продуктов питания и дру- 
гих товаров, взвинченные це- 
і ны, плохое медицинское об- 
служивание. Мы задыхаемся 
от выбросов предприятий и 
транспорта, наши поля, реки, 
леса отравлены химическими 
веществами. В ближайшие го- 
ды рассчитывать на серьезные 
изменения в лучшую сторону 
не приходится. 

Надо взять в расчет и все- 
общее снижение физической 
активности. Перенапряжение 
в одной сфере и недогру- 
женность в другой приводят 
к пёрекосам в системах само- 
регуляции. А это, в свою 
очередь, способствует ослабле- 
нию организма, заболеваниям, 
раннему старению. 

Как выжить в таких нечело- 
веческих условиях? Как регу- 
лировать и контролировать 
свое состояние при постоян- 
ном стрессе. И вообще — что 
же такое стресс? 

Стресс (отанглийского: дав- 
ление, нажим, напряжение) — 
состояние напряженности, 
возникающее в организме ОД 
влиянием сильных воздеист- 


ДОМАШНИЕ 


мышечной работы. Пусть глав. 
ным девизом будет: «Не пани- 
куй. Попробуй подключить! 
свои резервы. Не бойся труд- 
ностей, но и не навреди сгоря- 
ча окружающим и среде». Ведь 
мы сами часть природы и дол- 
жны считаться не только с со- 
бой, но и с ней. 
Поддержание хорошей 
«формы» складывается из до- 


06 этом вольно простых «правил»: уме- 
Козерог 
221201 і 
Водолей Стрелец 
21.1 -18.2 22.11- 21.12 
Рыбы Скорпион 
а “аў 24.10 - 22.11 


Овен ВЕСЫ 
21.3 -20.4 24.9-23.10 
Телец \ Дева 

21%-21.7 24.8 - 25.9 

Близнецы Лев 

22.9 -2118 23.7 -23.8 

Рак 
22.6 -22.7 


переход организма за допусти- 
мо-безопасные границы пере- 
грузок. 

Организм реагирует на на- 
грузки в три этапа: 

1 этап — ощущение труд- 
ности (стадия тревоги); 
2 этап — втягивание (стадия 
приспособления); 3 этап — 
изнеможение (стадия истоще- 
ния) — собственно сам ди- 
стресс. 

Организм человека очень 
гибок и вынослив. Поэтому 
стресса слишком бояться не 
следует. Он, как правило, акти- 
визирует организм на преодо- 
ление трудностей. Следует 
опасаться дистресса — изну- 
рения в этой борьбе, неумелого 
расклада своих сил, появления 
ошущения, что «все потеряно». 

В борьбе с трудностями 
надеяться надо главным обра- 
зом на себя. «Стресс — это не 
то, что с вами случилось, а то, 
как вы это воспринимаете»,-- 
говорит Ганс Селье, «отец» 
теории стресса. Стресс от 
«рухнувшей надежды» шая 
лее, чем стресс от тяжело! 


ния поддерживать в хорошем 
СОСТОЯНИИ СВОЙ позвоночник 
(в прошлом номере мы расска- 
зали, как это делается), пра- 
вильного дыхания (напомина- 
ем, для хорошего самочув- 
ствия и высокой работоспо- 
собности дышать надо через 
HOC и животом — диафраг- 
мой) и употребления в пита- 
нии природных, естественных 
продуктов, соблюдения постов 
(разгрузок) и очищения орга- 
низма от шлаков (см. № 7 
«СН»). 

К профилактике дистресса 
относится также и умение 
сменять психоэмоциональные 
нагрузки на физические 
упражнения и отдых на све- 
жем воздухе. 

Не последнее место в этом 
списке занимает и умение быть 
личностью — видеть мир свои- 
ми глазами, не подстраиваться 
под взгляды окружающих. Хо- 
тя это, конечно, возможно 
лишь при моральной и матери- 
альной независимости (отсю- 
да и стремление любого нор- 
мального человека стать само- 


Ся не попада 
которые выво, 


аутотренингом или 
$ молитву («Молитва 

ститель» — так говорили. 

«Живой этике» Рерихи), 

Часто мы раздражаемся 

Устаем от общения с лю; 

несовместимыми с нами, Са- 

мый простой выход — пользо- 
ваться упрощенной схемой 

совместимости по знакам 30- 

диака. В ней знаки каждой 

стихии расположены в своем 
тригоне (треугольнике). Сти- 
хии Огня соответствуют знаки 
Овна, Льва, Стрельца; стихии 
Земли — Тельца, Девы, Козе- 
рога; стихии Воздуха — Близ- 
нецы, Весы, Водолей; стихии 
Воды подчиняются знаки Ра- 
ка, Скорпиона, Рыбы. Плохо 
совместимы с вами люди, отно- 
сящиеся к знаку перед или 
после вашего. К примеру, 
людям знака Овна лучше огра- 
ничить свои контакты с ро- 
дившимися под знаками Рыб Н 
и Тельца. Хорошая совмести- | 
мость с людьми тех знаков, 
которые входят в ваш тригон, І 
а также со знаками, входящи- у 
ми в тригон, противоположный 
вашему знаку. Так, у Овна 
взаимное тяготение к знакам 
Овна, Льва, Стрельца и Весов, 
Водолея и Близнецов. с людь- 
ми остальных четырех знаков 
У него «нейтральная» совме- 
стимость, то есть при желании 
обеих сторон с людьми знаков 
Рака, Девы, Скорпиона и Ко- 
зерога Овен может наладить 
контакт. 

Конечно, ориентироваться 
на эту схему следует в основ- 
ном в личных взаимоотноше- 
ниях. Хотя и здесь жизнь 
приводит сколько угодно при- 
меров, когда люди, казалось 
бы, несовместимых знаков 
уживаются друг с другом. Ho 
и сбрасывать со счетов советы 
астрологов не стоит. 


Половая жизнь — ві 


хоэмоционального, 
Чтобы она была н; 
надо учитывать . 
«законы»: степені 


- 


пете ницизма» 
ношениях (по- 
й на одной 


венности в чув- 
ти у вас что-то не 
не старайтесь насиль- 
аничить свои отношения 

и рамками. Попробуй- 
ать кроме себя и вашу 
. И не спешите 


Чтобы решить какую угодно, 


лаже самую трудную и, каза- 


лось бы, невыполнимую зада- 


чу, надо правильно оценить 


свои возможности, а значит, 
вместо самооправдания при- 
бегнуть к самоконтролю — 
контролю своей адекватности 
(правильному восприятию 
действительности). Думаем, 
вам будет удобно воспользо- 
ваться такой формулой: когда 
человек не отвечает за свои 
слова и поступки (говорит 
одно, а делает другое) и выда- 
ет желаемое за действитель- 
ное — он «не в себе» (неа- 
декватен). Или не на своем 
месте. Правда, этой формулой 
не всегда пользуются полити- 
ки и коммерсанты. Для них 
нередко норма — это когда 
слова и дела расходятся. 
Однако нам, простым смерт- 
ным, нельзя распускаться до 
невменяемости и надо помнить 
простое жизненное правило: 
каждый должен отвечать за 
свои слова и быть на своем 
; a наши советы, вы 
жите дистресса, а значит, 
ете хозяином своей судь- 


ДЕЛА 


Разумеется, первой запове- 
дью должна стать повседнев- 
ная гигиена. Надеемся, с пра- 
вилами ее вы знакомы, а пото- 
му сразу перейдем к рецептам, 
которые облегчат вам зубные 
страдания. 


Наиболее простые и доступ- 
ные средства при зубной боли: 


Ф полоскание теплым раство- 
ром питьевой соды (1 чайная 
ложка на стакан воды); 


е полоскание с длительным 
«орошением», то есть задержи- 
вание подолгу во рту, отваром 
эвкалипта (1 ст. ложку из- 
мельченных листьев заливают 
стаканом воды, кипятят 4 мин, 
дают настояться); 


@ полоскание с длительным 
«орошением» отваром коры 
дуба (способ приготовления 
указан на аптечных упаков- 
ках); 


е полоскание теплым насто- 
ем листьев шалфея (способ 
приготовления указан на ап- 
течных упаковках). 


Процедуру повторяют триж- 
ды в течение получаса несколь- 
ко раз в день. 


«Ходят» -в народе, да и в 
справочниках встречаются и 
такие рекомендации: 


Ф ломтик свиного сала — 
свежего или очищенного от 
соли и промытого в воде — 
положить между десной и ще- 
кой около больного зуба, дер- 
жать 15—20 мин; 


9 в ухо, на той стороне, где 
олит зуб, положить корешок 
подорожника. Через полчаса 
боль должна стихнуть; 


Ф на противоположном боль- 
ному зубу запястье руки, туда, 
тде прощупывается пульс, по- 


ложить салфетку, на нее — 


лко нарезанный чеснок и 


Что может быть противнее и зануднее зубной 


боли? Да и гингивит, 


которые «вокруг» зуба,— ничуть 


Попробуем вам помочь. 


При гингивитах и стомати- 
тах рекомендуем следующие 
полоскания: 


© 10 гкорневищ кровохлебки 
залить стаканом кипятка, про- 
кипятить 10 мин на слабом 
огне, остудить, процедить. Ис- 
пользовать для полоскания; 


Ф 10 г корневища аира бо- 
лотного залить стаканом ки- 
пятка и дать настояться. Ис- 
пользовать для полоскания. 
Этим же способом готовят 
и лист рододендрона золоти- 
стого (10 г), ветки лапчатки 
кустарниковой (20 г), траву 
сабельника болотного (10 г), 
лист черники (2 ст. ложки). 
Настой используют для поло- 
скания; 


Ф 10 гтравы зверобоя проды- 
рявленного залить стаканом 
кипятка, настоять в теплом 
месте, процедить. Применять 
для полосканий. Аналогично 
готовят и применяют настои 
цветков календулы (10 г), 
цветков ромашки (10 г), тра- 
вы сушеницы болотной (10 г). 


Полоскания 
сборов: 


готовят и из 


@ корневища аира и горца 
змеиного (по 5 г) залить 
стаканом кипятка, прокипя- 
тить 5 мин на слабом огне, 
процедить горячим; 


Ф траву зверобоя, цветки ро- 
машки аптечной и календулы 
лекарственной (по 10 г) за- 
лить стаканом кипятка, насто 


ять 2 часа в теплом месте, 
процедить. 4 


Несколько рецептов для лс- 
чения пародонтоза: 


измельчен- 
(10 г) за- 
TKa, кипя- 


слабом op 
процедить, Применять ian Bik 


Ox, уж эти зубы! 


стоматит, пародонтоз, 


е лучше. 


\ 


\ 
Ф траву тысячетстника (1 
ст. ложка) oat Ac тр 


кипятка, настоять аса, про- 
цедить. Полоскать ёдлитель- 
ным «орошением». цедуру 


повторять 5—6 раз вўень; 
Ф цветки шиповника\(] ст. 
ложка) залить 150 мл кйятка, 
настоять 20 мин, испольЗвать 
для полоскания; \ 

| лист крапивы (1 ст. ложа 
залить стаканом кипятка, їа- 
стоять час, процедить и полу. 
скать полость рта. 


В заключение несколько 
профилактических советов: 
Ф больным пародонтозом 
следует пить соки моркови, 
капусты, свеклы, болгарского 
перца, сырые овощи есть толь- 
ко тертыми, побольше свежей 
и сухой зелени, неплохо добав- 
лять веду молотую пшеницу; 


@ при пародонтозе полезны 
овощные отвары из тертой 
(мытой, но нечищеной) мор- 
кови, свеклы, тыквы, карто- 
фельной шелухи, корней и зе- 
лени сельдерея и петрушки; 


Ф хорошо также при паро- 
донтозе натирать десны соком 
лука или чеснока, чистить 
зубы ваткой, смоченной в соке 
лимона, укрепляет десна так- 
же отвар листьев грецкого 
ореха (4—5 ст. ложек залить 
0,5 л воды, кипятить 15 мин 
и пить по 1--2 чайной ложки 
в день). Этот же отвар можно 


использовать И для 


В по, ска- 
нии. лос 


М. ФЕДОТОВА 


"ДЕЛА 


СЕМИНАР ПО БЛАГОУСТРОЙСТВУ 


Разложим пасьянс 


Какая хозяйка не хочет украсить свой дом? 
Сделать это можно по-разному, в зависимости от 
вкуса и возможностей. Мы же 


предлагаем 


остатки ярких тканей превратить в оригиналь- 


ные диванные подушки. 


Комплект объединен идеей 
и цветом — изображением 
карточных мастей. Подходит 
любая хлопчатобумажная 
ткань: гладкокрашеная или 
с набивным рисунком. Забав- 
ные подушки-«тузы» вы видите 
на рис. 1. Шо клеткам 


(SX 5,см) сделайте выкройку 
(рис. 3). Контур каждой из 


них — своего цвета. 

Вам нравятся подушки тра- 
диционной формы? Тогда об- 
новите старые чехлы аппли- 
кацией «карточная масть» 
(рис. 2). Пришивают ее строч- 
KOM «зигзаг». 


М. ДИНОВСКАЯ, 
художник 


ДОМАШНИЕ 


АТЕЛЬЕ 


Вторая жизнь меха 


Ваше зимнее пальто сост! 
моды, на любимой ме 


большой «вкусный» 


«Зима». 


Для начала поможем меху 
обрести «вторую жизнь». Сме- 
ло отпарывайте воротник со 
старого пальто и посмотрите, 
нет ли где-нибудь дома кусков 
меха, лежавших с давних 
времен про запас. Прежде 
всего осмотрим мездру. Если 
она хрупкая, ломкая, потеряла 
эластичность, займемся ее вос- 
становлением. 

Положите мех мездрой на 
мокрую ткань и скатайте их 
в рулон мехом внутрь. Рулон 
поместите в полиэтиленовый 
пакет, оставьте на 5—6 часов 
в теплом месте. Приготовьте 
раствор из 1 л теплой воды, 
50 г соли и 1 ст. ложки 
уксусной эссенции. Смажьте 
мездру раствором и разомните 
руками шкурку. Подсушите 
2—3 часа и обработайте жиро- 
вой эмульсией. Делают ее так. 
100 г детского или хозяй- 
ственного мыла смешайте с 
10—20 г нашатырного спирта, 
добавьте немного теплой воды 
и 100 г касторового масла. 
После обработки растяните 
мех на доске, столе, двери, 
прибив гвоздиками ворсом на- 
ружу. 

Если мех загрязнен, почи- 
стите его. Нашатырным спир- 
том или бензином осторожно 
удалите жирные пятна. Крах- 
мал, тальк или манная крупа 
помогут сухой чистке меха. 
Засыпьте ворс порошком, по- 
трите мех и чистой щеткой 
расчешите, одновременно 
встряхивая шкурку. Мех мож- 
но постирать в теплой воде 
с мягким шампунем, затем 
прополоскать в растворе уксу- 
са с глицерином (1 ст. ложка 
уксуса и 1 чайная ложка 
глицерина на 0,5 л воды). 

Пересохшую и ломкую мез- 
дру обработайте после стирки 
жировой эмульсией. Сушат 
мех только в растянутом виде. 

Для придания меху блеска 
используют смесь уксуса с гли- 
церином (в равных частях). 
Этим раствором смачивают 
ватный тампон и протирают 


ворс, 


«ЗИМА» 


% 


арилось и вышло из 


ховой шапке моль 


кусок... Не огорчай 
Наши советы помогут вам об тесе: 


меховые вещи, сшить новые своими 
Итак, мы открываем новую 


новить 


руками. 
РУбрику «Ателье 


Вы подобрали куски меха 
разных оттенков, а белый 
воротник пожелтел от време- 
ни? Советуем придать им но- 
вый цвет. Красят только чи- 
стый мех, предварительно по- 
пробовав краску на небольшом 
кусочке. Можно использовать 
красящий шампунь для волос, 
соблюдая инструкцию, прило- 
женную к нему. Хорошие 
результаты дает «Колестон». 

Подойдут и анилиновые краси- 
тели для шерсти. Разведите 
краску в воде (температура не 
более 60%), процедите раствор 
через 2 слоя бязи. Мех предва- 
рительно расчешите в теплой 
воде. Затем погрузите его 
в краситель целиком и сразу 
же выньте. Окрашенный мех 
прополощите в водном раство- 
ре уксуса с глицерином, подсу- 
шите, обработайте мездру жи- 
ровой эмульсией. Досушите 
в растянутом виде на дере- 
вянной поверхности. 

При длительном хранении 
на ворсе могут образоваться 
заломы, мех мнется, «не ле- 
жит». Разгладим его. Это луч- 


старые | 


р 


- 


ую поверхность 
Над мехом, чуть 
аясь к нему, ваш по- 
пик держит суровое мок- 
полотно (бортовку или 
), вы отпариваете изде- 


лис, водя по полотну утюгом 

“(не останавливаясь!), Чтобы 
° придать ворсу нужное напран- 
ление и убрать сильные зало- 


мы, смочите мех смесью водки 
с водой (1/3 воды и 2/3 no- 
дки). 

Мех почищен и покрашен, 
Пора шить, но вот беда — его 
чуть-чуть не хватает... Увели- 
чить пластину можно несколь- 
кими способами. Для меха 
с крепкой мездрой предлагаем 


метод надсечек (рис. 1). 
В мездре уголком острого 
лезвия делают надсечки 


(2 мм) с расстоянием между 
рядами надрезов — 1--1,5 см. 
Затем увлажняют тканью, как 
при обновлении, скатывают 
в рулон и оставляют в теплом 
месте на 1—1,5 часа, Чем 
тоньше мездра, тем меньше 
времени требуется на увлаж- 
нение. Затем растягивают мех 
ворсом вверх на гвоздиках 
с шагом 2,5 см, отступив от 
края на 1,5 см. Растянутую 
пластину необходимо прокле- 
ить хлопчатобумажной тканью 
(сатином) резиновым клеем, 
чтобы избежать усадки. Этим 
способом вы можете увеличить 
площадь меха вдвое. 


Старой вещи можно придать 
необычный и модный вид, 
используя вставки из кожи, 
драпа, замши или даже вяза- 
ные полосы (рис. 2). 


При раскрое и шитье изде- 
лий из меха на места макси- 
мальных нагрузок и на края 
изделий не ставьте мех со 
слабой тонкой мездрой. Если 


“на шкурке есть маленькие 


дырочки, их можно закрыть 
кусочками меха, подобрав на- 
вление ворса, 

ранить мех лучше всего 
температуре от +5 до 
2С. Мех любит мороз. 
| предохранения от моли 
изделия сухой ге- 
/шистым мылом, ла- 
полынью. 


наши реко- 
одятся читате- 


ДЕЛА 


ДОМАШНИЕ 


СВЕТ МОЙ, ЗЕРКАЛЬЦЕ... 


Огородная косметика 


Знаете ли вы, что из овощей готовят не только 
вкусную и полезную еду, но и косметические 
средства, которые питают, очищают, смягчают, 
отбеливают и увлажняют кожу? 


Делать фруктово-ягодные и 
овощные маски лучше 2—3 ра- 
за в неделю. Накладывают их 
не только на лицо, но и на 


шею, ведь она начинает ста- 
реть лацы Не забывайте 
о губах — им тоже нужно 
питание, 

Маску готовят так. Свежие 
фрукты или овощи (огурцы, 
капусту, картофель, помидо- 


ры, лимоны, апельсины) тща 
тельно моют и очищают от 
жесткой кожуры. Мелкие мяг- 
кие плоды растирают ложкой 
(лучше деревянной), а твер- 
дые трут на терке. Такие мас- 
ки особенно хорошо действу- 
ют Ha вялую, пористую, мор- 
щинистую, с пигментными пят- 
нами или веснушками кожу. 
Кусок марли или широкий 
бинт с заранее вырезанными 
в нем отверстиями для глаз 
и носа смачивают соком или 
кашицей из овощей (фрук- 
тов), слегка отжимают, чтобы 
сок не затекал в глаза, и накла- 
дывают на шею и лицо на 
10—15 мин. Процедуру луч- 
ше делать лежа, перед утрен- 
ним умыванием. Глаза дол- 
жны быть закрыты. 
Картофельные маски. Кар- 
тофель — источниик витами- 
на С. И хотя он отнюдь не 
«чемпион» по количеству этого 
витамина, но зато доступен 
практически всегда и везде. 
Сок свежего картофеля дей- 


ствует противовоспалительно, 
его применяют для лечения 
угрей, ожогов, болезненных 
мозолей. Натертый сырой кар- 
тофель кладут на сложенную 
в несколько слоев марлю и 
прибинтовывают к пораженно- 
му участку кожи, через 2 часа 
повязку меняют. 


Маска для :умень- 
шения отечности под 
глазами, Мелко натертый 
сырой картофель в марлевых 
салфетках накладывают на 
лицо на 25—30 мин, затем 
снимают, протирают кожу на- 
стоем ромашки. Такие маски 
делают 2—3 раза в неделю. 

Маска для предот- 
вращения образова- 
ния морщин. Крупную мо- 
лодую картофелину отварива- 
ют в мундире. Еще теплую, ее 
очищают, разминают, смеши- 
вают с двумя столовыми лож- 
ками молока и чайной ложкой 
глицерина. Маску наносят на 
лицо теплой и закрывают пер- 
гаментной бумагой, чтобы как 
можно дольше сохранить теп- 
ло. Через 15—20 мин опола- 
скивают лицо теплой водой, 
протирают настоем липового 
цвета. На 30—40 мин наносят 
на лицо питательный крем, 
соответствующий вашему типу 
кожи. 


Огуречная маска. Кащицу 
из натертых на мелкой терке 


огурцов Нносят на лицо и 


шею на 20--30 мин. Если кожа 
жирная, іористая, неплохо 


в кашицу добавить взбитый 
белок или несколько капель 
лимонного ока. При сухой 
коже рекоқендуем смешать 
огуречную №шицу с двумя 
столовыми Южками свежей 
сметаны. 
Через 20 ми огуречную ма- 
ску смывают Ўплой водой. 
Салатная маска. Помогает 
при раздражении кожи, угрЯХ» 


1 


расширенных капиллярах, а 
также при солнечных ожогах. 


Мелко нарезанный салат 


заливают небольшим количе- 
ством воды 
5 мин. 
а листья выкладывают на мар- 
левую салфетку. Маску еще 
теплой наносят на лицо. Отвар 
используют для ирания 
лица и шеи или ДЛЯ компрес- 
сов. 


и проваривают 
Затем воду сливают, 


Капустные маски: При вя- 


лой морщинистой KORE, вес- 
нушках и пигментных пятнах 
на нее хорошо действует Маска 
из капустного сока и ©8сяной 
муки. 
20 мин на лицо, а затем “Мыва- 
ют теплой водой и прот®рают 
кожу теплым отваром ромащ- 
ки 


Кашицу наносят ва 


Можно использовать и Капу- 
стные листья. Их сначала | 
ошпаривают небольшим кё: 
чеством кипятка, чтобы Фй 
стали мягкими, затем вынима- 
ют из воды и смачивам 
в растительном масле (лучце 
оливковом). Листьями покрн- 
вают лицо и шею. Через 20 м 
маску удаляют так же, ка 
и предыдущую. 

Если кожа жирная, для 
масок и протираний хорошо 
использовать сок квашеной 
капусты. 3 


А 


АТЕЛЬЕ НА ДОМУ 


Как сузить брюки 


В почте «Дел домашних» не 
бой объяснить, как убрат 


мужских брюк. 


Сначала брюки выворачива- 
ют наизнанку и отпарывают 
подшивку. По боковому и ша- 
говому швам, начиная от бедра 
и слонки, наносят линию зау- 
живания (см. рисунок). Дела- 
ют это так, К примеру, ширина 
брюк внизу — 26 CM, а вы 
хотите получить 23 см. Разни- 


мало писем с прось- 
9 лишнюю ширину 


ЧУ в Зсм делят Е 
и откладывают пополам 
1.5 сма то Macao eee 

рюки см 
примеряют. Если 
вок, швы стачивают, 
распарывают. Ост 


ИСКУССТВО ОДЕВАТЬСЯ 


Незаменимые куртки 


Всего за несколько лет 


всеобщую любовь 


и признание завоевал спортивный стиль. «Мода 
выходит из моды, стиль — никогда!» — говори- 


ла Габриэль Шанель. 


Одежда 'для походов 


и лыжных прогулок стала более элегантной, 
позволила «примерять» на себя разные обра- 
зы — а это так украшает будни! 


Изменчивая мода отражает 
всю нашу жизнь — экономику, 
культуру и даже политику. 
Сегодня модельеры предлага- 
ют нам самую демократич- 
ную одежду — куртки. Они 
подходят всем — особенно 
стеганые, удобные для любого 
времени года. Они хорошо 
сочетаются с джинсами, юбка- 
ми, юбками-брюками. Допол- 
нят костюм кроссовки или 
туфли на среднем, низком 
каблуке, береты, маленькие 
трикотажные шапочки и шар- 
фы. 

Детские куртки украшают 
неселыми аппликациями: ва- 
шему малышу понравятся 
красный мухомор или зеленый 
крокодил Гена. Множество 
металлических клепок, карма- 
ов, молний подойдут юно- 
шам и девушка (мод. 5, 7). Для 
среднего возраста рекоменду- 
ем куртки менее интенсивных 
цветов с косой стежкой и не- 
сложными деталями (мод. 
11). Нарядно и оригинально 
выглядят фольклорные допол- 
нения (мод; 6), 

Длинную молодежную курт- 
ку одевают с мини-юбкой или 
рейтузами, плотными колгота- 
ми, спортивными брюками 
(мод. 3). Неплохо смотрятся 
с ней длинные «охотничьи» 


сапоги — фавориты этого се- 
зона. Подросткам полюбились 
«трансформирующиеся» моде- 
ли: капюшон и рукава отстеги- 
ваются, и получается жилет 
(мод. 9, 10). Прямая куртка 
легко превращается в удли- 
ненное пальто — на молнии 
присоединяется дополнитель- 
ная деталь (mod. 2). Двусто- 
ронняя модель (мод. 4) никог- 
да не надоест, ведь ее можно 
носить и вывернув наизнанку. 
Но «храбрые портняжки» дол- 
жны запомнить: в этом случае 
швы чисто обрабатывают «в 
замок» или закрывают тесьмой, 

Стеганую одежду шьют 
одним из трех способов: в три 
слоя — верх, прокладка и под- 
кладка; в два слоя — верх 
с прокладкой или подкладка 
с прокладкой. Материал для 
верха — саржа, фланель, са- 
THH, плащевые ткани, гладко- 
крашеные и набивные, ткани 
типа «болонья» (каландри- 
рованные). Не забудьте, что 
все ткани, дающие усадку, 
должны быть продекатиро- 
ваны. 

При работе с прокладкой 
следите, чтобы соединитель- 
ные швы не были слишком 
толстыми и грубыми. Для 
этого ватин или синтепон нуж- і 
но вытянуть или подрезать 


О.Е ea БЕ 


в припусках. Ткань проложите 
марлеи или старыми капроно- 
выми чулками — волокна ва- 
тина He будут проникать 
сквозь нее. Обычный фабрич- 
ный ватин хорошо переносит 
стирку, глажение и химчистку, 
а вот объемный «He терпит» 
утюга. Вещи на объемном 
ватине стирайте дома, проти- 
рая наиболее загрязненные 
места губкой, и сушите на 
«плечиках», не выжимая. На- 
поминаем: чем толще слой 
утепляющей прокладки, тем 
интереснее изделие. 


Середина. 


Украсит ваш наряд декора- 
тивная стежка. Вкус и фанта- 
зия подскажут вам орнамент 
из листьев, композицию из 
квадратов, ромбов, многоуголь- 
ников. Сделайте вашу курт- 
ку неповторимой! 

Выкройка дана’ на модель 
1. По ней же, изменив строчку, 
добавив накладные карманы 
и длинный погон от плеча, вы 
сможете сшить еще две куртки 
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Листочка 
а 2 бет, 


с 4 З 

ЕЕ 10, 18 ЗЕ 
5 

8% Воротник та 


куртки 
2 детали 


(мод.7, 8). Причем последнюю 
можно украсить косой строч- 
кои, вертикальным клапаном 
на застежке и накладными 
карманами. 

Предлагаем вам сшить курт- 
ку прямого силуэта, заужен- 
ную книзу. Застегивается она 
на металлические кнопки 
(можно на пуговицы), рукава 
цельнокроеные с полочкой и 
спинкой. Спинка со швом 
посередине. Воротник — стой- 
ка. По полочкам и спинке 
стежка вертикальная, расстоя- 
ние между строчками 20 см. 
Изменяя ритм и рисунок стеж- 
ки, вы можете получить раз- 
ные модели. Карманы оформ- 
лены листочкой. Низ куртки 
по бокам и рукава присобраны 
на резинку. 

Чертеж стеганой куртки дан 
на 46 (164—92—96) размер. 
Как увеличить выкройку (на 
48 и 50 размеры) или умень- 
шить (до 44), мы рассказыва- 
ли в № 3 за этот год. 

Для работы вам понадо- 
бится основной ткани З м при 
ширине 150 см, подкладоч- 
ной — З м при ширине 110 см 
(рукава отрезать по линии 
проймы). 

Детали кроя. Спинка цель- 
нокроеная с рукавом — 2 дета- 
ли, полочка цельнокроеная 
с рукавом и подбортом — 
2 детали, воротник-стойка — 
2 детали целые (со сгибом), 
листочка — 2 детали целые 
(co сгибом). 

Последовательность работы. 
1. Детали кроя разложить на 
ткань, обмелить и выкроить 
с учетом припусков на швы 
(1,5 см), подгибку (3,5 см) 
и припосаживание при стежке, 

2. Раскроить ватин (полочку 
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2 бетпли 


өз 
= 


Доледая. 


Середина 


кроить до сгиба переда). Нало- 
жить на него марлю (или 
чулки) и основную ткань, по 
которой заостренным обмыл- 
ком проведены линии стежки. 
3. Все три слоя сколоть бу- 
лавками, прометать сначала по 
краям срезов, потом между 
линиями стежки (но не по 
самим линиям). Лапка маши- 
ны, несмотря на сметку, все же 
немного сдвигает верхнюю 
ткань, поэтому все строчки 
следует делать в одном направ- 
лении сверху вниз. 4. Стачать 
средний шов спинки, отстро- 
чить шов строчкой в край 
0,2 см. 5. Листочку, укреплен- 
ную прокладкой, сложить 
вдоль пополам, лицом внутрь. 
Стачать короткие срезы. Вы- 
вернуть ее на лицевую сторону, 
выправить и отстрочить сгиб 
строчкой в край 0,2 см. 6. На 
полочках прометать линию 
прорези кармана. Листочку 
приложить срезом к линии 
прорези, сгибом в сторону 
переднего края полочки, при- 
метать. Сверху наколоть поло- 
винку мешковины кармана. 
Напротив, срезом к линии 
прорези, лицом к полочке 
приложить и приметать дру- 
гую половинку мешковины. 
Притачать листочку с мешко- 
виной и мешковину к полочке, 
следя за длиной кармана 
(18 см). С изнаночной сторо- 
ны, точно по сметке, сделать 
прорезь, которая с обоих кон- 
цов на І см короче проме- 
танной линии кармана. По 
концам ее сделать треугольные 
рассечки, не доходящие на 
1—2 мм до швов, Половинки 
мешковины кармана завернуть 
через прорезь внутрь, листочку 
расправить. Стачать друг с 
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раскладки 
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Полочка \ 
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бгиб 


Долевая 150си 


другом мешковйны кармана, 
скрепляя тем “амым и тре- 
угольнички в концах прорези. 
Концы листочки пристрочите 
с лицевой стороны к полочке 
в край 0,2 см. 7. Стачать 
плечевые швы, рУкава и от- 
строчить строчкой в край 
0,2 см (по спинке)“ 8: бачать 
боковые швы и нижние ивы 
рукавов. Разутюжить их, 9. 
Подвернуть низ куртки (под- 
резав ватин до сгиба) и от- 
строчить строчкой 05 см от 
края. 10. По разметке про- 
строчить строчкой 25 см от 
края кулиску для резинки, 
Обработать кулиску По низу 
рукава. 11. Подвернуть Под- 
борт, имитируя планку заз 
стежки, отстрочить строчкой 
в край 0,2 см и строчкой 6 см 
от края, закрепляя тем самым 
и подборт. 12. Обтачать (вме- 
сте с ватином) воротник-стой- 
ку, вывернуть налицо. Прило- 
жить внешнюю половинку во- 
ротника с ватином к лицевой 
стороне горловины куртки. 
Приметать начиная от центра 
спинки. Воротник должен до- 
ходить до края полочек. Внут- 
ренний срез воротника подо- 
гнуть на 0,3 см и приметать 
так, чтобы он прикрывал шов 
вметки воротника на 0,3 см. 
Прострочить сверху по во- 
ротнику (по шву его вметки) 
строчкой в край 0,2 см. 13. Ста- 
чать и пришить подкладку. 
14. Продеть резинку шириной 
2 см в низки рукавов, стара- 
ясь не очень затягивать. 
15. Продеть резинку в кулиски 
низа куртки по боковым швам, 
стянуть до 9 см и закрепить 
строчкой треугольной формы 
(имитация паты). 16. Прихре- 
пить декоративные кнопки для 
застежки или промета 
и пришить пуговицы, 


М. ДИАНОВА, 
художник -моделье 

3. КОЧЕТКОВА, ў 
конструктор 


О БОЖЬИХ ТВАРЯХ БЕССЛОВЕСНЫХ 


Ваши «хвостатые внуки» 


Ы. 


Ч. 
ыы 


вашими советами, 
Будем рады, если 


неподкупной любви. 


Четвертый, и последний, 
наш рассказ о собаке посвя- 
щен великому таинству приро- 
ды — появлению новой жизни. 
Казалось бы, только вчера вы 
принесли домой беспомощную 
малышку, и вот она уже нежно 
вылизывает крохотные комоч- 
ки, ревниво загораживая их 
от посторонних взглядов... 

Но это будет немного позже, 
а пока ваша собака ждет 
шенков. Прежде всего отправь- 
те ее в «декретный отпуск»: 
со второй половины срока 
шенности избавьте ее от по- 
вседневных обязанностей. 
Устройте для нее новое мес- 
то — там, где собаку не будут 
беспокоить. Постарайтесь про- 
водить с ней побольше времени, 
ведь вам придется помогать 
при родах, она должна вам 
доверять. Щенной суке поле- 
зен свежий воздух, движение, 
но, Конечно, не драки и не 
беготня по улице за скотом. 
Пользуясь рекомендованным 
в предыдущей статье методом 
траволечения (полынь, пиж- 
Ваў. уничтожьте блох и других 

тов. 
парази в 6: я 
это Время собаку нельз 
кармливать, но придется. 
Teper рацион. Рядом с ней 
измени на стоять свежая 
всегда Кормить будущую мать 
вода: і 
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а Заканчиваются наши «собачьи» уроки. Ждем 
ваших отзывов, может быть, 
поделиться своим опытом, 


кто-то захочет 
задать какие-то 


’ вопросы. Мы обязательно ответим лично или на 
/ страницах журнала. Возможно, воспользуемся 
4 в дальнейших публикациях. 
У вас появится четвероногий 
друг — значит, и в ваше. і 


м доме загорелась свеча, 


желательно сырыми продукта- 
ми. Сырое мясо, овощи — это 
источники белка, витаминов 
и микроэлементов, необходи- 
мых для здорового потомства. 
Известны случаи, когда из-за 
белкового голодания собака 
съедала своих детенышей. 
Чтобы облегчить роды, во 
время беременности добавляй- 
те в пищу листья дикой мали- 
ны, заготовленной летом, вы- 
сушенной и измельченной. Это 
народное средство (одна сто- 
ловая ложка в день) преду- 
преждает возможность выки- 
дыша, очищает и сокращает 
матку после родов. Добавляют 
также крапиву, измельченную 
яичную скорлупу, молодые 
листья одуванчика, пророщен- 
ную пшеницу, зеленые ростки 
овса, лук, шпинат. Крупы 
лучше не варить, а запаривать, 
полезен в небольшом количе- 
стве ржаной хлеб. В последнее 
время в магазинах на пустых 
в основном полках стоит кон- 
сервированный салат из мор- 
ской капусты — это ценный 
источник йода. Одна столовая 
ложка салата с растительным 
маслом, ежедневно добавляе- 
мая в пищу, предотвратит 
тяжелое послеродовое ослож- 
нение — эклампсию (почеч- 
ную недостаточность). 


В идеале первые 7 недель 
беременности ваша питомица 
должна получать сырое мясо, 
сырые овощи, геркулес, листья 
малины, сырые яйца (2—3 в 
неделю), мясной бульон 
овощной отвар, Щеннойи кор: 
мящей собаке 2 раза в 


неделю 
дают дольку чеснока, преду- 
преждая появление глистов 


и очищая кишечник и почки от 
шлаков. Иногда собака отка- 
зывается от еды, Не настаи- 
вайте, дайте ей стакан молока 
с чайной ложкой меда, Раз 
в месяц щенной собаке устраи- 
вайте голодный день, не пред- 
лагая ничего, кроме воды, 

К началу восьмой недели 
беременности щенята готовят- 
ся появиться на свет, Они 
беспокойны, можно заметить 
их беспорядочные движения 
в животе матери. Рождаются 
щенки на 61--64-й день. За 
один-два дня до родов вашей 
питомице лучше давать только 
молоко с медом, чтобы силы 
организма сосредоточились на 
родах. Перед родами собака 
отказывается от еды, беспо- 
койна, то встает, то ложится, 
ищет укромное место, роет 
нору. Отведите ее в приго- 
товленный угол, уложите, 
успокойте. Предродовой пери- 
од может длиться до 12 часов. 

В «родильном доме» не дол- 
2KHO быть сквозняков или жар- 
кой духоты. Для него годится 
просторный ящик с высокими 
бортами. Подстилка нужна 
не слишком мягкая и хорошо 
впитывающая жидкость. При- 
готовьте чистое полотенце, 
марганцовку, ножницы, мар- 
лю, теплую воду. Устройтесь 
поудобнее и будьте готовы 
помочь вашей питомице, осо- 
бенно если щенков много. 
Кстати, число их может быть 
разным, от 1 до 14 штук. 

Если все в порядке, то после 
двух-трех потуг шенок, оку- 
танный темной пленкой око- 
лоплодного пузыря, выходит 
наружу. Обычно сука сама 
прокусывает и съедает эту обо- 
лочку, перегрызает пуповину 
и вылизывает малыша, Когда 
она не может дотянуться до 
него или, как бывает у моло- 
дых собак, слишком увлека- 
ется и пытается грызть неж- 
ный животик, вы должны быть 
наготове. Надо осторожно 
освободить малыша от пузыря 
и, обтерев его насухо, обрезать 
пуповину подальше от брюш- 
ка, отжав оставшуюся в ней 
кровь в сторону щенка и не 
перевязывая пуповину. 

После первого писка помо- 
гите щенкам найти материн- 
ские соски. Следите, чтобы она 


допускайте, чтобы о 
тила их слишком. много, 
начаться понос, вполне доста. 
точно пяти-шести, Б 
Когда собака 
и умиротворенно легла, 
всего, роды око 


ких запоздавших малы 
поэтому постарайтесь в. 
ся, что в ближайшие 9—0) ча- 
сов ваша акушерская помощь 
больше не понадобится, Под- 
ходите к вашей питомице 
каждые час-полтора, следите, 
чтобы щенки не задохнулись 
под ней, 
:“Но вот все волнения поза- 
ди. Сразу же постарайтесь 
заменить подстилку на сухую 
и теплую. Можно заранее 
поставить рядом второй ящик 
и бережно переложить щен- 
ков, следя, чтобы сука, перехо- 
дя за ними, не придавила 
малышей. От простуды и пере- 
охлаждения гибнет больше 
новорожденных, чем от любых 
других причин, поэтому бере- 
гите их от сквозняков. Если 
самка неоднократно отталки- 
вает какого-нибудь детеныша, 
это говорит о его заболевании, 
она знает, что этот малыш не 
выживет. Найдите в себе му- 
жество избавить его от даль- 
нейших страданий. Не всем 
щенкам может хватать сосков, 
тогда вам придется устанавли- 
вать очередь или вскармливать 
их искусственно. 

Кормящая сука нуждается 
в большом количестве пищи 
и особенно жидкости. Давайте 
ей молоко с медом, геркулес, у 
питательную, витаминизиро- 
ванную еду. Ненадолго выводя 
ее «по делам», прикройте ще- 
HAT, чтобы они не остыли. 

Щенки рождаются слепыми 
и глухими, видеть они начина- 
ют к десятому дню, слышать 
и понемножку ходить в три 
недели. Тогда же появляются 
у них и первые зубки. В 4— 
5 недель (а если у собаки не 
хватает молока, и раныше) 
можно начинать подкармли- 
вать малышей шариками скоб- 
леного мяса и учить их лакать. 
кашу и молоко из ! 

С 6--7-недельного возра 
щенки могут разъезжатьс 
своим новым домам... 

ы 


ео piel 


а”. 


В. КРАСНИКОВ, | 


по ужо д 


_ Англичане говорят: 


«Одежда ка 

ви». Н а начинается с обу- 

ее, eee англичанам, конечно aus ее 
Яя, на Британских г 


Врачи советуют носить дома 
тапочки с небольшим каблуч- 
ком: он снимает излишнюю 
нагрузку на свод стопы и ме- 
шает развитию плоскостопия. 
Именно такие тапочки мы и 
смастерим вместе с вами. 

Старые валенки, голенища 
изношенных сапог с проклад- 
кой из ватина, сложенный 
вдвое кусок старого драпа или 
фетра — все это подходит для 
подошвы и каблука. Крой 
прострочите на машинке. Ши- 
лом и толстыми нитками при- 
крепите (вручную) каблук к 
подошве (рис. 1). 

Для верха годится любая 
ткань — байка, фланель, драп, 
ратин и даже нарядная парча. 


Если ткань тонкая, посадите ее 


на подкладку, а верхний край 
тапочек соберите на резинку 
(рис. 2). 

Верх пристрочите или при- 
шейте вручную к подошве. 
Шов можно обвязать крюч- 
ком. Берхние швы стачайте на 
лицевую сторону. Закройте их 
тесьмой или косой бейкой. На 
детских тапочках верх с подо- 
швой стачайте швом наружу 
(чтобы не натирал ножку 
малыша). Край окантуйте. 

Выкройки тапочек 24 (37) и 
19 (28) размеров даны без 
припусков на швы. 


3. ЕРМАКОВА, 
конструктор 


Размер 37 


08 З 05 
Верх 


еа 


4 < 
79 Nodouba 


Рис.2 


П, Ривычная 
хватывае. м 


и к обеду, 
Фантазия ц наши 
праздничный стол. 


Полосатые бутерброды с са- 


латом. Большой ломоть любо- 
го хлеба (100 г), 15—20 г то- 
матного масла, 80—100 г раз- 
личных салатов (например, 
25 г грибного, 30 г мясного, 
25 г овошного), зелень укропа 
или петрушки. 

На намазанный маслом ло- 
моть хлеба рядами положить 
салаты так, чтобы подчеркнуть 
их различную расцветку. Меж- 
ду полосами намазать томат- 
ное масло. Готовый бутерброд 
разрезать на более мелкие 
трех-четырехугольные куски, 
каждый из них украсить ли- 
стиком зелени. 


Бутерброды с окороком и 
хреном. 50 г хлеба, 10 г масла 
или масляной смеси с яйцом, 
40—50 г копченого карбоната 
или окорока, хрен, сметана, 
огурец. 

Хлеб намазать маслом, по- 
крыть ломтиком огурца. Тер- 
тый хрен смешать со сметаной, 
положить на тонкий ломтик 
окорока, свернуть его трубоч- 
кой и прикрепить к ломтику 
огурца бутербродной вилоч- 
кой. К этому бутерброду пода- 
ют нож и вилку. 


Бутерброды с паштетом. 50 г 
елого хлеба, 10 г масла, 
50 г печеночного паштета, 
1/2 яичного желтка, соль, 


перец, ломтик соленого огурца 
или слива. 

Белый хлеб подсушить и на- 
мазать маслом. 


Печеночный 
паштет растереть деревянной 


Хлеб, масло пл; 


и на десерт, 


= 


ложкой, добавляя желток, за- 
править. Хорошо взбитый 
паштет при помощи шприца 
нанести на бутерброды; укра- 
сить ломтиками соленого огур- 
ца или сливой (целой или 
половинкой). 


Бутерброды с сыром и фрук- 
тами. 50 г белого хлеба, 15 г 
масла, 10—15 г тертого сыра, 
толченые орехи, сырые или 
консервированные фрукты 
(яблоки, груши, персики, айва 
ит. п.). 

Намазанный сливочным или 
сырным маслом ломтик хлеба 
посыпать смесью тертого сыра 
с толчеными орехами, сверху 


положить фруктовую дольку. 


Томатное масло. 100 г масла 
(маргарина), 2 ст. ложки ry- 
стого томатного пюре, 1 ст. 
ложка сухого творога, соль 
(красный стручковый перец). 

К взбитому маслу добавить 
томатное пюре и творог, рас- 
тертый деревянной ложкой 
или протертый сквозь сито. 
Взбить, посолить. Можно до- 
бавить немного мякоти крас- 
ного стручкового перца. 


Сырное масло. 100 г масла 
(маргарина), 50—100 г терто- 
го твердого сыра любого сорта, 
красный или черный перец 
в порошке, 1 ст. ложка смета- 
НЫ или холодного белого соу- 
са, 

Чтобы получить смесь с бо- 


лее нежным вкусом, перец не 
добавлять, 


СЕЛЬСКАЯ НОВЬ 59. 


ПО ГОРИЗОНТАЛИ. 7. Развитие 


жизни на Земле, 8. Стихо- 
творение, в котором начальные буквы строк составляют какое- 
нибудь слово. 9. Предварительное объявление о спектакле, кон- 


церте, лекции. 11. Якобинец, деятель Великой французской 


революции. 12. Покровительство кому-нибудь в устройстве на 
работу. 15. Начитанный человек. 18. Кожное заболевание. 
19. Член выборного государственного учреждения. 20. Советский 


писатель, автор романа «Разгром». 21. Ядовитая змея. 24. Город 
на Волге. 26. Богиня кровной мести. 27. Колюшее оружие 
рукопашного боя. 31. Напевная речь в вокально-музыкальном 
произведении. 33. Сын музы Каллиопы. 34. Итальянский ком- 
позитор. 35. Происшествие, недоразумение, столкновение. 
36. Теория ораторского искусства. 


ПО ВЕРТИКАЛИ. 1. Часть войск, находящаяся впереди 
д < сил. 2. Парнокопытное животное. 3. Роман Г. М. Мар- 
а еревьев и кустарников из семейства бобовых. 
кова. 4. вод Е Преувеличение, восторженная похвала. 
5. Время а 713. Произведение искусства малой формы. 
10. Хищная ША ЫТ cies 16. Краткое изложение содержания 
14. Десно. 17. Советский физик, лауреат Нобелевской 
с 2 а 


книги, 22. Остров в центральной части Средиземного моря. 
и ительный поклон с приседанием. 25. Мнение, противо- 
23. Почт 


2 ому смыслу. 28. Высадка войск 
Я ый взгляд здрав 

се на ую противником: 29. Выдумка, вымысел, 

ложное. 30. Государство в Восточной Африке. 

за до коленного! сустава. 


речащ 

на территорию, 
і имое, 

нечто мн: 

32. Часть ноги от та 


явко я 
У Рудиянский район, 
пос. 


Смоленская область 


УБЛИКОВАННЫЙ В № 9 
КРОССВОРД, ОП 
(ОТВЕТЫ НА 


Е . Жатва. 7. Масло. 10. Ершов: 11. Аркан, 

и. 1. зго. 18. Устав. 21. Ерик. 23. Рант. 24; Зимовка. 

Pat. 33. “Елка. 37. Хата. 39. Соло. 41. Пахта, 42. Оклад. 
ка. 33. 


Звено. 
Отава, 
. 27. Мезонин. 29. Совхоз. 31. Трак. 32, Коса, 

oe а, Торф. 40. Одер. 43. Лев. 


“ 
Е 


На этот вопрос вам поможет Ответить тест 
который мы сегодня публикуем. = 


І. Нежен ли с вами муж? 3. Любите ЛИ вы 


{о 
детей боль- | |. 


да 10 ше, нежели мужа? 
иногда — 5 да — 8 
нет — 2 иногда — 2, 

нет — 3 


2. Расспрашиваете ли вы 
мужа о его работе? 
да — 4 


4. Может ли что-то вкусное 
повлиять на ваше настроение? 


да — 10 
иногда — 2 иногда — 3 | 
нет — 8 нет — 4 ! 


| 


(е МИРУ ПО ФАКТУ. 


От пижамы до галстука 


Фабрикант из небольшого города 
штата Теннесси устроил бал. Под 
вечер на центральную площадь 
пришли восемь тысяч человек, одетые 
в.. пижамы и ночные сорочки, «Пи- 
жамный бал» удался на славу — 
нигде и никогда не видели столько 
народу в подобных туалетах, отве- 
чавших последней моде. 


Мода Существует и 
костюмы. Во Ф 
нов прошел п 
Пуговицы 


граничений 
КИХ — чем больше, 


Вот так 
родословная! 


Вряд ли ошибемся, если 
скажем, что лучше всех зна- 
ют свойх предков потомки 
китайского мудреца Конфу- 
ция, умершего в У веке до 
нашей эры. А наш совре- 
менник Yau fu, представи- 
тель 85-го поколения потом- 
ков Конфуция, живет сейчас 
на Тайване. 


це положили >. 
га Р Я x 7 

я 8 больницу «на Л н е. 
рачей открылоге кр | a ц 


! 2 
Г никого этот факт, пбх, 


м пл забравыя женшіге 
Потом ya что в моей ситуации | гли бы помочь 
Йнтенсе ano чение, спазмолитики, кислород, глюкоза Үү 
й “Но всего этого я не получила. С те: лор обиваю \ 
пороги медицинских ‚учреждений, вымаливаю лекарства, 
if вку в санаторий. Почему на деле нет приоритета ж 
“в лечении молодых женщин, желающих иметь “детей? 


ЕЛЕНА КУРОВА 
(г. Шахты, Ростовская область)». 


В 


«Нахожусь в местах лишения свободы, Повидал 
многое — предательство, лицемерие, подлость. А ведь 
я вообще-то неплохой парень, любил быть в центре 
внимания, ощущатьгсвою силу и власть. Вырос я в хорошей я 
семье, получил приличное воспитание, люблю книги, 
искусство, музыку. А теперь все отвернулись от меня, 
даже жена. В 1982 году, когда я попал в тюрьму, она, 
работница аппарата райкома КИСС, испугалась за свою 
репутацию и убила специальными уколами в себе семиме- 
сячную дочь. Мы развелись. Теперь стою на пере- 
путье. Что меня ждет? Мне 88 лет. О зеках бытует 
представление, что все они законченные негодяи, Конечно, 
и таких здесь немало. Но больше все-таки глубоко 
несчастных людей, которые тоже мыслят, страдают, хотят 
быть кому-то нужными. "`` 


Ф. ШАКИРОВ 
(г. Караулбазар, Бухарская область)». 


КОНСУЛЬТАЦИЯ СЕКСОПАТОЛОГА 1 


писем-просьб о помощи. Конечно, 
сумеем помочь каждому обратившемус: 
лично. Но, надеемся, ответы на м 
читатели найдут в материалах 

Ученые, писатели, публицисты, поде 
ми рекомендациями, познакомят 
опытом решения семейных про 
посвящено сексуальным затруд 
_ убеждены, что интим! 

ших основ. еч 


о  уаеличивается 
(10 одиноких матерей, по- 

ющих пособие, По срав» 
А с 1985 годом өно 
выросло на 92 процента и со- 
ставило а 1989 году 1 миллион 
862 тысячи, а 
На содержание 
шеннолетних детей в Период 
розыска родителей, скрываю- 
щихся от уплаты алиментов, 
а также матерям-одиночкам 
выплачивалось пособие в сум- 
ме 20 рублей в месяц на 
одного ребенка. Однако такая 
ничтожно 


несовер- 


малая сумма не 
играет существенной роли в 
увеличении 


ной 


бюджета непол- 


семьи. Неудивительно, 


что тяжелое материальное 


положение — осковная пра- 
чина отказа матерей, не имею- 
щих иных источников 00х0- 
дов, от своих детей. Из 30 ты- 
сяч малышей, ежегодно при- 
ребенка, 


нимаемых домами 


треть — дета матерей-одино- 


чек. 


Точно так же смешаетея У «йа CaM eee 


изнутри и 


И 
мрежде всего по тому, что И аі сні 
мыслям, и гораздо меньш я самоо 


‘поведению. Наша безотчетна 
ловно, на три четверти из Boer Dany 
“четверть — снаружи, А другие судят 8 
IMU: ца три четверти ло нашим ‘дел 
OMBKO а четверть — по нашим чувс 
других Мецравдывать себя — это заложе 
чбловека, “абого духом. ШЕР 
заложена Дубай бі 

сЛабых мест, а Ибка 


меняет, делает в чем-то лучше, в чем-то хуже. 
Улучшать себя’ гораздо труднее, ‘и, пожалуй, верный пу 
здесь — начинатьвс внешнего поведения, © поступков. Шомнитей 
старую китайскую мудрость: посеешь поступок — пожнешь прис 
вычку, посеешь привычку — пожнешь характер, посеешь ха- 
рактор - пожнешь судьбу, | 
У психологической культуры есть, видимо, такой закон: умный 
человек не идет на ссору; даже когда он прав. Конечно, если 
в конфликт втянуты важные принципы жизни, а близкий человек 
“HO поддается убеждению, конфликт обострять приходится. Но, 
Как: говорил еще Плутарх, древние недаром воздзигали рядом CO 4. 
статуями Афродиты статуи Пейто, богини ‘убеждения. Они х № 
хотели, писал он, «дабы всего, чего желают, супруги добивались № 
друг от друга не ссорами и перебранками, но убеждением». 

У нынешней психики, невротизированной и усложненной, 
резко понижены болевые пороги. Это значит, что в ее приемниках 
как бы появился новый большой диапазон, и через него в психику 
хлынули потоки таких микрораздражений, которые до этого и не 
чувёетвовались, Поэтому, чтобы не укорачивать жизнь любви, 
приходится все время укорачивать число таких «атомов жизни», 
которые рождают в человеке все вспышки отрицательных эмоций. | 
Следовательно, самая главная цель культуры конфликта — 
профилактическая: так вести себя с близкими людьми, ‘чтобы | 
создавать поменьше конфликтных ситуаций и крупных, и — это | 
особенно важно -- мелких, повседневных. | 


«Помогите сохраниль семью! У моей Ик ранна 
такая мать (моя теща), которой: пожелал люто- | 


Т6 и меня в штыки, | 
му врагу. С первого дня она Tb п а Ku 


и только Иринкина береженност и. у т, 
на наш брак. Мы поженились о мош новые одственник 
после свадьбы еще пуще 
только и разговору, что 
A я жених абон уно 


Ф По всем наружным краям дать припуски на швы, Ф Знак растяжки мх 

Размер припусков на швы: 7 Ө Знак посадки и сутюжки з 

1) на подгиб низа платья, юбки и брюк 3—5 см; Ф Место и длина петель = ——— 
2) Ha долевые разрезы лифа и юбки, боковые швы @ Средняя линия детали ------” 


2—3 см; Й Ф Место пуговиц О а И 
3) на швы соединения лифа и юбни и боковые швы ® Место кармана, клапана, Е а 
рукавов 2 см; Р Ф Долевая нить —————— свой нити 

4) на плечевые швы, к пройме и головке рукава, ® Средняя линия и направление долее ——— 

на боковые швы брюк 1—1,5 см; _ 


5) на швы выреза. горловины, воротника, манжет, e Сгиб, складка, стрелка И aS 
низков рукавов, верхнего среза брюк и других дета- ф Средняя линия и линия сгиба ———— ey кото- 
лей, которые соединяются или обтачиваются, — при- ф Знак соединения длинных сложных дета. р 

2 умя частями 


пуск 0,7 см. рые даны на листе выкроек дв 
Ф К застежке блузки, жакета, халата и полочек 


платья дается припуск на подборт или подборт вы- 
„кранвается отдельно. 

Ф Знак направления долевой нити на головке рукава 
совпадает с плечевым швом. 

@ Шов рукава может совпадать с боковым швом ли- 
фа или быть немного спереди, поэтому при стачива- Ф Выкройки женской одежды 
нии деталей следите за совмещением надсечек на 162 см. Ў 
пройме и головке рукава. Ф Выкройки даны в соответствии с табли 
Ф Знаки соединения деталей обозначены “У” МУ роте. 


Ф Строчки — — Е == === 

те выкроек, 
Ф Детали кроя, не уместившиеся ме лис тветственно 
продлить по направлению стрелки 


указанной длине — 5 
выполнены на рост 


цей на 060- 


й азмеры 44--46. Стр. 48.. 
1. Пальто, размеры 42--44. Стр. 2. модель 2 | 8. Домашний халат, размер, 


2,7 м ткани при ширине 110 см. 


D 44 Спинка 
А 45 Полочка 
А 45а Полочка 
F 46 Карман 


А 1 Кокетка спинки 
В 2 Спинка 
С 3 Полочка 


С За Полочка 9. Пальто, размеры 44—46. Стр. ®. модель 12 | 

Ба Кокеткар поло» са“ 28 м ткани при ширине 140 см | 
ки Д 

С 5 Рукав сшша 

Е 6 Воротник 


С 47 Кокетка спинки 
Н 48 Спинка 
І 49 Полочка 
Е 50 Передняя поло 


2. Платье, размер 23 ; 
1,8 м ткани при ширине 140 


7 Спинка 


G ( 5 винка рукава 
Н 8 Перед ІШ У \ 51 Задняя поло 
І 9 Планка застеж- / AP ВРУ винка 
ки ( ! [У О! В 52 Воротник 
А 10 Заднее подлот- ) ЭЙ А 7 з 
нище юбки (КА ааа г 
А 11 Переднее полот- ( Т д Я 4 РС г 25 
нише ) ІІ огоны ,9)<25 см, паты і . 
Е, ( 10 |9 Н 4,536 см. і: ФА. 
Складки юбки» застро- 10 п Е 5 рах зя “Я 4 
Tiss © изнанки MBE ) al fe | Е жилет, размер 46. Стр. 25, мо ель. А 
рина отделочного кан- ( |2 МЕ з а платье 2 м ткани при ширине 130 см, 
СИ 1325 || 385 | на жилет 0,8 м к 
ц 53 Спинка платья 34 сс 
3. Домашний халат, размеры 12—11 Cop. 50. 54 Перед co 
модель 1, 4,3 м ткани при ширине 00 см 55 Рукав 56 |, 


(© 
р 
Е 
Е 56 Воротник 
а 
H 
I 


12 Кокетка спинки 57 1/2 юбки 
13 Спинка 58 Спинка жилета 
14 Кокетка полочки 5 59 Полочка 
І 15 Полочка 
Е 16 Рукав Карман жилета в гото- 
С 17 Воротник вом виде 17х18 см. 
- % г! Расстояние между де- 


мае раоралиямыым» 
Lapis) ками 15 с 
манжеты 25 см (из 
этого 3 см на заход). 


11. Жакет и брюки, размер 46 
На жакет 1,4 м ткани пр 
обоим краям прибавить на брюк Г 


3 см на припуск, Е 60 Спинка 
~ А + 61 Полоч 


ширина 9 см (в готовом 
виде 4,5 см). Кармёны 
обработать в бокозые 
швы. Кокетку нас?ро- 
чить на основную часть 
на расстоянии 1,5 см, 
так что образуется от- 
летная складочка. По 


4. Жакет, размер 44. 


1,3 м ткани при 


Н 18 Спинка 

19 Полочка 

20 Боковая деталь 

21 Верхняя поло- 
винка рукава 

22 Нижняя поло- 
винка рукава 

С 23 Воротник 


К выкройке прибавле- 
на величина подплечи- 
ков. 


ео рае ВНИИ 


о >ш- 


обоим краям прибавить 
З см на припуск 


Стр. 15, модель 10 
ширине 140 см. 


| 
| 
| 
] 
] 
] 
! 


5. Жакет и брюки, 
модель 3, На жакет 1,6 


D 24 Кокетка спинки 

Е 25 Спинка 

Е 26 Кокетка полоч- 
ки 

С 27 Полочка 

Н 28 Планка застеж- 
ки 

I 29 Рукав 

С 30 Карман 

А 31 Задняя часть 
брюк 

А 31а Задняя часть 


В, 32 
В 32а 


Передняя часть 

Передняя часть 

С 33 Боковая деталь 

Длина пояса брют 
73 см (из этого 3 см на 
заход), ширина 
(в готовом виде 
Длина воротника 
ширина 11 см (в 
вом виде 5,5 см) 
ник и кокетка п 
ганы 


6 


гото 


аа 


Те 


на ватине с про- рез 


размер 44. Стр. 11, 
м ткани при ширине 


140 см, на брюки 1,3 м 


26 28 


25у, (2% 
ПЕ | 


ка 


ками 15 см. Длина 
манжеты 25 см (из 
этого 3 см на заход). 


11. Жакет и брюки, размер 46. Стр. 
На жакет 14 м ткани при шириие 
на брюки 14 м, 


Е 60 Спинка 

А 61 Полочка 

В 62 Кокетка полочки 

С 63 Боковая деталь 

р 64 Верхняя поло- 
винка рукава 

Е 65 Нижняя поло- 
винка 

Е 66 Воротник 

С 67 Задняя часть 
брюк 

с 


67а Задняя часть 

Н 68 Передняя часть 
Н б8а Передняя часть 
І 69 Боковая деталь 


Листочка кармана в 
готовом виде 4.15 см. 
Выкройка дана с уче- 
том подплечиков. 


17. модель | 
140 сч. 


12. Платье и жакет, размер 46. Стр 43 месель 11. 
На платье 1,9 м ткани при ширине 140 см, 
на жакет 1,2 м. 


70 Спинка платья 

71 Перед 

72 Рукав 

73 Воротник 

74 Кокетка заднего 
полотнища юбки 

75 Кокетка перед- 
него полотнища 

Е 76 1/2 юбки 

( 

| 


вора 


21 


1 77 Спинка жакета 

ї 78 Полочка 

79 Верхняя поло- 
винка рукава 

Н 80 Нижняя поло- 
винка 

А 81 Воротник 


По 
жакета 


ов и 


6. Жилет, размер 44 


D 34 Спинка 

Е 35 Полочка 
Отлетные складки за 
строчить с правой сто- 
роны, концы складочек 
укрепить 

строчкой. 


поперечной 


0,8 м ткани при и 


тириной З см 


д 


А 


7. Платье, размер 44. 


Стр. 21, м‹ 


(из этого 


готовом 


нище 


Листочки карманов в 
готовом виде 414 см, 
Длина манжеты 26 см 


3 см), ширина 10 см (в 
виде 5 см), 


2,2 м ткани при ширине 140 

Е 36 Средняя часть с 3$ 37 37 38 

спинки І 
С 37 Боковая часть | 

спинки 
Н 38 Средняя часть = 

переда 41 
І 39 Боковая часть 42 

переда Е 
Г 40 Рукав IZ је 6 
А 41 Воротник 1953155} 
Вг аца пот Сначала соединить пле- 
С 43 Переднее полот- ЧеВЫе швы, затем сред- 


ние и боковые части 
лифа По отмечен- 
ным линиям заложить 
складки и заутюжить, 
Последняя складка за- 
крывает шов рукава, К 
выкройке прибавлена 
величина подплечиков, 


на заход 


13. Жакет, размер 48. Стр. 15, модель 10. 
1,3 м ткани при ши 


В 82 Спинка 

С 83 Полочка 

D 84 Боковая часть І 
Е 85 Верхняя поло- 


1 
винка рукава ] 
F 86 Нижняя поло- } 

винка ‘ 
С 87 Воротник Г 
К выкройке прибавле- 


на величина подплечи- 
ков 


Я 


не 140 см, 


14. Комплект, размер 48. Стр. 32, модель 3. 
На юбку и жилет 1,6 м ткани при ширине 
140 см, на блузку 1,3 м 


Н 88 Спинка блузки 

Г 89 Кокетка 

| 90 Полочка 

А 91 Рукав 

В 92 Воротник 

С 93 Карман 

D 94 Кокетка жилета 

Е 95 Спинка 

Р 96 Полочка 

G 97 Заднее 
ще юбки 


H Tlepe по 
нище 

Н 98а Переднее полота 
нище 

Длина манжеты 266M 


(из этого 3 см надае 
ход), ширина 10 см (8 
готовом виде 
Одностороннюю 
ку жилета и 
ную складку 
застрочить от 
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ник 
Н 88 Карман 
Т 89 Крылышко 
І 90 Заднее полот- 
В нище юбки з 

нище 
Длина пояса юбки 
109 см (из этого 4 ом 
на заход), ширина 
5 см (в готовом виде 
2,5 см). Длина манже- 


ты 27 см (из этого 3см 
на заход). 


19, Домашний халат размеры 50-52, Cop, 10, 


- 


Н 28 Спинка 
Г 29 Полочка 
Т 29а Полочка 


28. Мужская куртка, размер 50. Стр. 28, модель 2. 
С 30 Карман 


1,8 м ткани при ширине 140 см. 
92 Спинка 


93 Полочка у 
94 Кокетка 5 jae SS 
95 Верхняя поло- 97 
винка рукава ў 
96 Нижняя поло- з - 
винка м а А 
(7) 


72 
97 Воротник = 
1125} 
Шо 
4” 


20. Жакет, размер 52, Стр, 15, модель 10. 
1,4 м ткани при ширине 140 см. 

А 31 Спинка i} 
32 Полочка 

33 Боковая часть | 

34 Верхняя поло- | 

винка рукава ] 

35 Нижняя поло- | 

] 

] 

! 

| 


шо = або 


98 Нагрудный кар- 


ы gow 


ман ! 
Г 99 Листочка кар- ! 
мана 
А 100 Манжета 


Ширина декоративного 


винка 
Е 36 Воротник 


К выкройке прибав- 
лена величина под- 


100|в----) 


TERT, канта 1,5 см. 
29. Мужская куртка, размер 54. Стр. 29, модель 4. 
2,3 м ткани при ширине 140 см. 
21. Жилет, размер 52. Стр. 12, модель 4. 22 риа 
0,9 м ткани при ширине 140 см А 101 Спинка 


В 102 Полочка 
С 103 Верхняя поло- 


винка рукава 
Ю 104 Нижняя поло- 
57. | винка 


С 37 Спинка 

Н 38 Полочка 

Н 38а Полочка | 
за- 


5 
е 
> 


ж. К выкройке прибавле- Іше 10421825 
на величина подплечи- 
22. Блуза и юбка, размер 52. Стр. 36, модель 14. | ков. Величина верх- 
25 м ткани при ширине 140 см него воротника из три- рина 16 см (в готовом 
г котажа отмечена на виде 8 см). Длина при- 
Е 39 Спинка выкройке. Длина ман- тачного пояса 145 см, 


Отлетные складки 


й Е 105 Нижний ворот- 
строчить с правой сто- оро 


аў“ Ца Із ник 

роны, концы закре- НЯ a 38 Е 106 Верхний ворот- 
пить поперечной строч- 8 ник-подборт 
кои. 


D 40 Перед жеты 37 см (Из этого ширина 16 см (в гото- 
А 41 Рукав 4 см на заход), ши- вом виде 8 см). 

В 42 Воротник 

С 43 Среднее полот- 30. Капюшон. Стр. 57, модель 1. 


нище юбки (2 
шт.) 

44 Боковое Полот-. 
нище (4 шт.) 


С 107 Деталь горлови- 
ны спинки 

Н 108 Деталь горлови- 
ны полочки 

Т 109 Капюшон 


о 


Длина пояса юбки 89 см 


= _Т 109 Капюшон 2 Eee 
то а ам см 873 31. Капюшон, Стр. 57) модель 2. А 
x , 
тотовом виде 2,5 см). р ll | 
5, модель 9. all 
23. Платье, размер 52. Стр. 35, 5 
1,75 м ткани при ширине 140 ou i A 110 Капюшон 


а 2 


32. Капюшон. Стр. 57, модель 3. 


A 111 Боковая деталь 


Е 45 Кокетка спинки В 112 Средняя часть 

лини 2 57. Стр. 60. 
Е 7a Кокетка переда | Е 33, Кепка, размер р 
Не перед ж- = | 7; 
к нена засо cy С 113 Основная часть 

ки-подборт D 114 Боковая деталь р 
Бао Буков = Е 115 Козырек (2 шт.) 
А 51 Воротн 


Размер 


. щин и мужчин ў 
ность груди для жен Я 2 
Ору a лалии длины 92 96 100 104 , и 
- |Окружность едет Ы 


1 Кокетк: 
2 Спинка спинки 
3 Кокетка 
4 
5 
6 


пе 
Teper реда 


Рукав 
1/2 юбки 


Длина воротника 30см, 
ширина 12 см (в гото- 
вом виде 6 см). Длина 
манжеты 26 см (из это- 
го 3 см на заход), 


забор» 


G 7 Задняя часть 

С 7a Задняя часть 

Н 8 Передняя часть 
Н 8а Передняя часть 
Т 9 Боковая деталь 


Длина пояса 80 см (из 
этого 3 см на заход), 
ширина 5 см (в гото- 
вом виде 2,5 см). 


16. Брюки, размер 48. Cr 
1,4 м ткани при шир 


ширина 10 
BOM виде 5 ем (п гото- 


Р. 11, модель з. 


ине 140 см. 


М А 10 Спинка 
7 A 11 Перед 
М 2 В 12 Рукав 
J С 13 Воротник 
ІК D 14 Планка застеж- 


ки 


Карман в готовом ви- 
де 13х13 см. Манжету 
кроить по косой, длина 
23 см, ширина 3 см (в 
готовом виде 1,5 см). 
Отлетные складки на 
лифе застрочить с пра- 
вой стороны, концы за- 


у 


сць 


крепить 
строчкой. 


17. Платье, размер 50. Стр. 32, модель 2. 
1,8 м ткани при ширине 140 см. 


поперечной 


15 Спинка блузки 

16 Полочка 

17 Кокетка 

18 Рукав 

19 Воротник 

20 Спинка жилета 

21 Полочка жилета 

22 Нижний ворот- 
ник 

23 Верхний 
ник 

24 Карман 

25 Крылышко 

26 Заднее полотни- 
ще юбки 

27 Переднее полот- 
нище 


ворот- 


а “зыб а шро щоче 


Длина пояса юбки 85 см 
(из этого 4 см на за- 
ход), ширина 5 см (в 
готовом виде 2,5 см). 
Длина манжеты 26 см 
(из этого 3 см на за- 
ход), ширина 9 см (в 
готовом виде 4,5 см), 


18. Комплект, размер 50. Стр. 35, модель 10. 
На юбку и жилет 2,2 м ткани при ширине 140 см, 
на блузку 1,8 м ткани при ширине 100 см 


С 63 Кокетка 

D 64 Средняя ШЕ. 
спинки 

Е 65 Боковая часть 
спинки 

Е 66 Кокетка переда 

G 67 Средняя часть 
переда 

Н 68 Боковая часть 
переда 


Т 69 Планка застеж_ 
ки 

70 Рукав 

71 Воротник 

72 Карман 

73 Пата кармана 


26. Платье, размер 56. Стр. 34, модель 6. 
2,3 м ткани при ширине 140 см. . 


74 Кокетка 
75 Спинка 
76 Перед 

77 Рукав 

78 Воротник 


TAA 


На передней части ни- 
же надсечки затачать 
шов. Карманы в боко- 
вых швах. Длина ман- 


зё з 
ў 

78 
Е 


27, Комплект, размер 60. Стр. 35, модель 10. 
На юбку и жилет 2,3 м ткани при ширине 
140 см, на блузку 2 м ткани при ширине 100 см. 


Se 


жеты 26 см (из этого 
3 см на заход), ши- 
рина 7 см (в готовом 


виде 3,5 см). 


-------------- 


ene 


| 
ті 99 Спинка 


19. Домашний хгйат, размеры 50—52. Стр. 48. 


І 79 Спинка блузки 

Н 80 Полочка 

А 81 Кокетка 

В 82 Рукав 

С 83 Воротник 

D 84 Спинка жилета 

Е 85 Полочка 

Е 86 Нижний ворот- 
ник 

С 87 Верхний ворот- 
ник 

Н 88 Карман 

І 89 Крылышко 

І 90 Заднее полот- 
нище юбки 

ДА. OL. парлады оло 
нище . 

Длина пояса юбки 

109 см (из этого 4 OM 

на заход), ширина 


5 см (в готовом виде 
2,5 см), Длина манже- 
ты 27 см (из этого 3 см 


на заход). Шеру 
И ре мам Кос. 


27 
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х І клетка == І петля-- І ряд, 


> 


(один прием, 


ного цвета набрать 40 п. и вязать, З см резинкой. 
Продолжить работу спицами № 3 по схемам 
СА, Б, В аналогично спинке до выреза 
ны. Для выреза горловины закрыть в каждом 
2-м ряду 8, 5, 3, 2, 1, 1, І п. 


Левая полочка: вязать, как правую, зер- 
кально. 

Рукав: на спицы № 2,5 нитью кра го цве- 
та набрать 44 п. и вязать 3 см резинкой. Про- 


должить работу спицами № 3 по схемам A, Б, 
В, прибавляя в каждом 5-м ряду по 1 > обеих 
сторон работы. Вязать рукав на высоту 25 см 
и закрыть все петли в один прием. 
Сборка: сшить плечевые и боковые 
швы рукавов. Вшить рукава. На левой 
спицами № 2,5 набрать нитью крас 
76 п. и вязать 2 см резинкой. Все петл 


вязания: 2,4 п. и 3,4 р. н І см. 

ка: на спицы № 2,5 as красного 
набрать 82 п, и иязать З см резинкой. 
os работу спицами № 3 жаккардо- 
Е. вым узором по схеме А, затем — по схеме Б 
высоту 20 см от резинки. Далее нязать узо- 
ром по схеме В. Закрыть nce петли спинки в 


“Правая полочка: на спицы № 2,5 нитью крас- 


На 


5 х на 4 спицы, мы ми по 
горловиие 100 п. и вязать 4 сы дын аддын Зы резинкой Продолжить работу У лай Е 
язать изна а. м ў с зи? сде- 
следиий ряд keel по лицевой стороне Ра ean Ди Е. На высоте 3,5 см от ion й 
Бейку прикетт; ке Я подить потайным отверстие для болылого пальц дез 
сыр ране пуговицы. ae вна числу петель на одной спице 
швом. Прив щели ра! ео п). Лучше всего для выпо 
З (12—3= М могател 


ШАПОЧКА ния 0 
нить, 

Для нязания шапочки 52 размера потре- 
буется 50 г красной шерстяной пряжи и 20г 
белой, Спицы № 3. 

Резинка: | петля лицевая, 1 изнаночная. 

Основное вязание: лицевая гладь. 

Жаккарловый узор: вязать по схеме Г. На 
схеме 1 клетка-- І петля= 1 ряд. 

Плотность вязания: 2,4 п. и 2,8 р. в І см. 

На спицы № 3 нитью красного цвета на- 
брать 120 п. и вязать 7 см резинкой. В послед- 
нем изнаночном ряду равномерно прибавить 
12 п. (= 122 п.), вывязывая их из-под перекре- 
ных протяжек. Вязать 2 р. лицевой гла- 
а затем узором по схеме. После чего про- 
вязать еще 2 р. лицевой гладью нитью красного 
цвета и начать убавление пе Для этого 
разделить все петли на 10 частей и убавлять 
в каждом лицевом ряду п п. 12 раз. Остав- 
шиеся 12 п. собрать на нить. Сшить шапочку. 


зинці 


нется 


петли 


1 п. 
остан 
лии 


ВАРЕЖКИ ДЕТСКИЕ 


Для вязания варежек на ребенка пяти лет 
потребуется 60 г шерстяной пряжи 
и 15 г белой. Пять 


Для вязания пуловера 48 размера потре- 
ЙІ буется 350 г черной шерстяной пряжи, 
75 г цикломеновой и темно-голубой 
светло-бирюзовой. Спицы Мо 3, крючок Мо 
Основное вязание: лицевая гладь. 
Плотность вязания: 2,3 п. и 3,5 р. в 1 см. 
Перед: на спицы № 3 нитью черного цвета 
брать 122 п. и вязать 8 рядов изнаночной гладью: 
по лицевой стороне — изнаночными петлями, по 
изнаночной — лицевыми петлями, 9-й ряд также 
провязать лицевыми петлями для образования 
«рубчика»-- места сгиба планки. Следующие 8 ря- 
дов вязать аналогично. Продолжить работу лице- 
вой гладью и вязать цветные ромбы в соответствии 
с выкройкой-схемой. Большая диагональ ромба — 
60 рядов, малая — 30 петель. Довязав до выреза 
 Горловины, продолжить работу от двух клубков, 
вая в каждом 2-м ряду 5, 4, 3, 2 п. и:9 раз по 
"ли плеча (38 п.) закрыть в один прием. 
вязать, как перед, до выреза горлови- 
Р ить работу от двух клубков, закрывая 
‚в каждом 2-м ряду 5, 4, 4, 3, З п. и 4 раза по І п. 
(Петли плеча закрыть в один прием. 
; е а спицы № 3 нитью черного цвета на- 


4 ‚и вязать низ рукава аналогично пере- 
шу и спинке. Продолжить вязание липерой глалью. 


о 


ышить крючком цепо“ 
Пришить кисти. 


БЕРЕТ 


Для вязания берета 57 размера потребуется 


100 г шерстя пряжи различных цветов: 
цикламеновой и светло-бирюзовой — по 30 г, 
темно-голубой — 25 г, черной — 15 г. Синцы 
№ 2,5 и 3. 


Основное вязание: лицевая гладь. 

Жаккардовый узор: вязать по схеме. На схеме 
1 клетка= 1 петля==1 ряд. с у 

Набрать на спицы № 2,5 бросовой нитью 90 п. 
и вязать 2 р. лицевой гладью. Продолжить вязание 
шерстяной нитью цикламенового цвета на высоту 
2 см. Связать «рубчик»: последний изнаночный 
ряд вязать лицевыми петлями. Продолжить вяза- 
ние лицевой гладью на высоту 2 см. В последнем 
мананочном ряду равномерно прибавить 50 п. 


а вспомогательной ни 
должить вязание рабо : 
а. Убавление в конце варежки мо 
лать, сокращая петли п 
и 3-й спицах первые 2 п. вязать 
за задние стен 
вместе лицев 
петель делать че 


нижнего ряда 


на каждо! 


——=— 


„, распреде- 
вязать 


спицы 


С вспо! 
тверстия ис пользовать 


ч , 
то есть провязать эти 9 п. не рабо 
тью и оборвать ёе. Про 


чей нитью до конца 


о краям ладо 
вместе л 


ше 
УФФ 
і ІШЕ! я 
Бах” 


за пере, 
рез ряд. Когда 


ХЫ 


НН 


по 2 п., 


а удалить 


также рас 


ется 4 п., 
убрать крючком 


<. 
DIRT III 


Для вязания шали потре- 
буется 450 г ниток «Ирис». 
БЫ Крючок № 1,5. 

Ажурный узор «Листья»: вязать 
по схеме А. 
| Начать вязание шали с угла (схе- 
ма Б) ажурным узором по схеме А. 
Делать прибавки с края шали при 
помощи «вееров» из столбиков с на- 
кидом и воздушных петель, форми- 
руя таким образом треугольную фор- 
му шали. Связать 14 р. «листьев» и 
| закончить сторону «а» 3-мя рядами 
ст. с/н. Стороны «б» и «в» обвязать 
столбиками без накида и 1-м рядом 
«листьев». Закончить работу 3-мя 
рядами ст. с/н. 


зя 
| 


Cxema A 
22 эо о" Зу оо 
Г Е 
А АО БЕ 
|502 2528 ° а 


ряду 5, 


м ряду 5, 4, 4, 3, З п.и 4 
| закрыть в один прием. 


прием. 


рукава. Низ рукава обработать так 


нитью. 


Для вязания шали по- 

30 требуется 300 г белой шер- 

стяной пряжи средней тол- 
щины. Крючок № 3. 

Шаль выполнена в технике 
филейного вязания (! ст. с/н, 
1 возд. п. ит. д.) и ажурного вя- 
зания (цепочка из 5-ти возд. п., 
1 ст. б/н, пико из 3-х возд. п., 
1 ст. б/н). 

Для вязания шали набрать 
цепочку из 313-ти возд. п. и про- 
вязать из них 156 ячеек филей- 
ной сетки. Далее вязать ажур- 
ным вязанием до завершения 
треугольника (см. схему А). По 
боковым сторонам шаль обвязать 
1-м рядом филейного и 3-мя ря- 

дами ажурного вязания. Закон- 
чить 1-м рядом ст. б/н. провязы- 
вая 7 ст. б/н на дуге из 5-ти возд. 
п. и 4 ст. б/н на пико из 3-х возд. 
п. (схема А). Переднюю сторону 
шали обвязать по схеме А в сле- 
дующей последовательности: 
З ст. б/н, пико из 3-х возд. п. 
Вдоль боковых сторон шали на 
ячейках ажурного вязания (схе- 
“(ма В) выполнить обвязку по 
г е Б: 2 ст. с/н, З возд. п., 2 ст. 


Довязав до выреза 
от двух клубков, 
4, 3, 2 п. и 9 раз по 
закрыть в один прием. 

= аы НЕ 
‘от двух клубков, закрывая 


‘спицы цы № 3 нитью черного цвета на- 

зать низ рукава аналогично пере- 
спинке. "Продолжить вязание лицевой гладью, 
прибавляя для скосов рукава с обеих сторон работы 
попеременно то в каждом 3-м, то в каждом 4-м ря- 
ду по 1 п. Все петли рукава (128 п.) закрыть в один 


Сборка: сшить плечевые и боковые швы. План- 
ку низа джемпера перегнуть пополам (по «рубчи- 
ку») и прикеттлевать на лицевую сторону. Сшить 


+ джемпера. Вшить рукава. Для бейки на спицы № 3 
набрать бросовой нитью 110 п., связать 2 р., перей- 
ти на рабочую нить черного цвета и вязать 7 р. ли- 
цевой гладью; 8-й ряд так же провязать лицевыми 
петлями (для «рубчика»). Продолжить вязание 
лицевой гладью (7 р.). Закончить работу бросовой 


цикламеновой и светло-бирюзовой — по 30 г, 
темно-голубой — 25 г, черной — 15 г. Спицы 
№ 2,5 и З. 

Основное вязание: лицевая гладь. 

Жаккардовый узор: вязать по схеме. На схеме 
1 клетка= 1 петля=1 ряд, у 4 

Набрать на спицы № 2,5 бросовой нитью 90 п. 
и вязать 2 р. лицевой гладью. Продолжить вязание 
шерстяной нитью цикламенового цвета на высоту 
2 см. Связать «рубчик»: последний изнаночный 
ряд вязать лицевыми петлями. Продолжить вяза- 
ние лицевой гладью на высоту 2 см. В последнем 
изнаночном ряду равномерно прибавить 50 п. 
(=140 п.), вывязывая их из-под перекрещенных 
протяжек. Продолжить вязание спицами № 3 ри- 
сунком по схеме. При этом в 11-м и 13-м рядах 
равномерно прибавить по 20 п. (=180 піў. Убав- 
лять петли следующим образом: в 27-м и 29-м ря- 
дах — по 21 п., в 33-м и 35-м рядах — по 10 п., в 
43, 45, 47, 49-м рядах — по 15 п. Закончить рабо- 
ту нитью темно-голубого цвета, распределив остав- 
шиеся петли на 4 части и связав в концеяхаждой 
части по 2 петли вместе лицевой. 

Сшить готовый берет трикотажным швом 
(рис. 1). Снять бросовую нить, перегнуть бейку 
по «рубчику» и открытые петли прикеттлевать по 
изнаночной стороне берета. Берет расправить и 
слегка приутюжить через мокрую ткань. 


раза по | п. 


же, как низ 


Начало вязания 
! 


о 
x 


о 
| 


УСЛОВНЫЕ 


ОБОЗНАЧЕНИЯ 


— цикламено- 
вый 

— черный 

— светло-би- 
рюзовый 

— темно-голу- 
бой 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


Ө — воздушная петля 
ж — столбик без накида 
ї — столбик с накидом 


1 — столбик с двумя накидами 
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Схема Б | Начало работы 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


— воздушная петля 


— столбик без накида 


— столбик с накидом 
— пышный столбик 


— цепочки из 3-х возд. п. 


ПРИЛОЖЕНИЕ 


K 
ЖУРНАЛУ 


А 


РУКОДЕЛИЕ 


а ас 
5995555 
г 


Шапочка 


А 5--- 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


- красный цвет 


белый цвет 


- лицевая петля (к схеме В) 
аночная петля (к схеме Е) 


87654321 


я вязания салфетки 43X20 см потребуется 40 г 
чатобумажных нитей. Крючок № 1,5. 

Забрать 21 возд. п., из них 3 возд. п. замкнуть в кольцо, 
обвязать цепочку столбиками без накида с двух сто- 
жить работу по схеме, захватывая из нижней це- 
ко заднюю половинку косички. 


Схема 


МИНИ-ГОБЕЛЕНЫ 
«ВРЕМЕНА ГОДА» 


Мини-гобелены выполнены на прочной 
деревянной раме, внутренние размеры кото- 
рой на 3—5 см больше размеров гобелена 
(то есть 25Х 25 см). Толщина рамы около 
2 см. На наружных ребрах двух противо- 
положных сторон ножом или аппаратом 
для выжигания сделать засечки на расстоя- 
нии 4-х мм друг от друга (см. рис. 1). 

Переплетение образуется нитями осно- 
вы и утка. Для основы взять прочные тол- 
стые льняные или хлопчатобумажные нити 
(сапожные, монтажные). Конец нити за- 
крепить надежным узлом на раме. | на- 
мотать на раму с натяжением по засечкам 
1). В результате получается двусто- 
яя сновка, на котор: можно выполнить 


новки равна ширине гобелена. 


ным переплет 


на ширин 
бруска рамы (рис. 

На листе ватм 
белена, то есть ко! 


скостями разного цвета. 
стить между двумя слоям 


располагается 
чтобы вертикаль рисунка 
дикулярна нитям основы (р 


Для нитей утка, которые 
рисунок, лучше испльзоват! 
лушерсть, круч 
Если использ. 


Внутренний край декоративной рамы 


Край гобелена 


“ 


вещи, то мити сждует предварительно: 
выпрямить. Нити утка намотать восьмеркой 
на пальцы (рис. 2) и закрепить 1—2 узла» 
ми, Сматывать нить за внутренний комец, 
Ткать начинают снизу. Первые 5— 10 рядом 
прокладывают сплошной нитью одного 
цвета для образования края. Пальцами ле» 
вой руки нити основы перебирают так, что- 
бы нечетные ряды были на ладони, чет» 
ные — с тыльной стороны руки. Таким об- 
разом образуется «зев». В него правой ру» 
кой прокладывают нить утка. В следующем 
ряду нити основы поменять местами (чет- 
ные ряды сверху, нечетные — снизу По- 
лучается полотняное переплете . Концы 
нитей утка остаются с изнаночной стороны 
гобелена. Каждый новый ряд утка 
вают к предыдущему специальным 


другого цвета 
этом 


контро- 


переплете 
Для по 


кладывают 
и снова + 


можно вы 
вое переплет. 


МИНИ-ГОБЕЛЕНЫ 
«КАКТУСЫ» 


Фон и бутоны цветов выполнены в тех- 
нике гладкого гобелена (см. мини-гобеле- 
ны «Времена года»). 

Для «кактуса» № | применено перепле- 
тение «сумах». Используются пряди из че- 
тырех толстых нитей. Плетут слева направо: 
моток в правой руке, петля придерживается 
евой рукой. Уточная прядь оплетает три 
основы и вытягивается (см. рис. 3г). 


ва проложить слева направо и т. д. 
«Кактус» № 2 образован узлами, завя- 
на 2-х нитях основы (рис. Зд). 
тутся они прядью из 4-х нитей. На левой 
ти основы завязывается узел «сумах» в 
правлении, на правой — в проти- 
ожном. Сделать 3—4 пары узлов и 
«прибить» большой узел полотняным пере- 
плетением. Между узлами — полотнянка. 
Оформляются эти гобелены так же, как и 
гобелены «Времена года». 


Внутренний край декоративной рамы 


Х | Край гобелена 


Гобелены «ВРЕМЕНА ГОДА». 


«ЗИМА» 


«ВЕСНА» Направление нитей основы 


WN 
<> Внутренний край декоративной рамы 


pHBIE ОБОЗНАЧЕНИЯ 


ниная петля 


чка из воздушных петель. 
бозначено количество петель 


орой 0 
бик без накида за заднюю 
словинку. нижней косички 


_ сц:бик с накидом 


Направление нитей основы 


Край гобелена 


Диптих «КАК 
ТУСЫ» (об 
ъемный гобеле 
н) 


о re 


; Для вязания 
TIC Е 8 а? 
E условны потреб; тера; 2 
т а- ы уется 850 г 
‚ 10 п. и продолжить вяз ЗНАЧЕНИЯ ибав/ 
закрыть центральные 10 п, и яду 4, 3, 2, І п. ОБОЗНА белого цвета, С Е стор 
5 00: 53смот ЕЙ а закрывая в каждом АСЫ лицевая петля говиц диаметром 3 см. и > - 
лб ч , прием. дг = р А 
8 размера потребуется ние от двух Я плеча закрыть Ашы р резинкой 6 см. ПІ БЕДЕЛ: І петля лицевая, ИЕ ) 
о цвета, Спицы № 4/9. Оставшиес а спицы № 4 набрать ) эй гладью, прибав- >= зор: вязать по схеме А ипос C60 
Ша авы работу спицами № “hats он работы. Через го свитера (мод. 7, с. 7). шын б 
ночная гладь. Продолжить в рукава 13 раз по 1 ть в один прием Плотность вязания: 1,3 п. и З р. ЗІН 
е. Аса Ў i все пет увлажнить и д Спинка: на спицы № 4 набрать м. 
рез 5 Е и 
om H 1,8 р в тің 8 см резинкой. 49 Сборка: детали наколс тым швом. Сшу вязать 10 см резинкой. Продолжить ра полочк 
(Я набр ШЫН шей последователь" высохнуть. Попереду. сделат В рукава. Для бейки спицами № 5 узором по схеме белого свите- Для эт 
у спицами АЯ be изнаночной гладью. Через плечевые и боковые швы рука Ет 6 см резинкой. Последние ра, Довязать до выреза горловины, закрыть ем в 
н вины закрыть центральные ицами № 4 набрать 7 вязать прикеттлевать по вырезу центральные 12 п. и вязать OT двух клубков. бранёй 
Pct aie өубков закрывая в каждом 55 аровягать лицевой гладью. Бейку п} закрывая в каждом 2-м ряду 3525 Е 1 п. ранай 
а 9 ae .) за- ; Н 5 
І ce Оставшиеся петли плеча (36 п.) Оставшиеся петли плеча (24 п.) закрыть B и 
аи з один приём. Дл 
язать 8 CM резинкой: Правая полочка: на спицы № 4 ть 
аа раг очной лады. pare 34 Б ть 8 см резинкой. П т брать 
боту спицами № 5 изнаночной т У 34 п. и вязать р . Продолжи antes 
работу спицами № 5 в следующей последо- ий 
= 93 вательности: 4 п. по схеме А, 24 п. ПО хеме е. 
91 белого свитера, 4 п. по схеме A, 24 п. по 3 
- | + с > лице 
ЕЕЕЕ Бес = 75,77,79,81,43,85,57,90 | схеме белого свитера, 4 п. по схеме А. Через ё и 
=== 73 >. | 55 см от резинки закрывать для выреза гор- aa 
они, | ловины попеременно то в каждом 2-м, то в ВЕ 
9 507 510 | каждом 4-м ряду | раз 2 п. и 6 раз по І п. HY 
2220956501 |=|39,61,43,45,47,40,51, | Оставшиеся петли плеча закрыть в один 
37 | 
: Қ | прием. 
ЕЕЕ” | Левая полочка: вязать, как правую, зер- 
Е 19 2 | кально. 
ҚУА АЛЫНА | Рукав: на спицы Мо 4 набрать 38 п.и вя- 
А | зать 8 см резинкой. Продолжить работу спи- 
| | цами № 5 в следующей последовательности: 
| 
KII/61 +2 xp. К аа а | т КЕ | L 
Ғ a 7274. . | іш эі 
Схема Б с 
Для вязания джемпера 46 размера потребуется ЕЕ = = = ра ра == ЕЕ 
і 800 г шерстяной пряжи малинового цвета. Спицы ВЫ ppb SSS ай а ра ра ра ШЕ НЕЕЕЕНЕЕЕЕЕЕ ЕЕ 
Шы № 2,5 и 3, круговые спицы № 2,5, крючок № 3. Ба 2 О О і О з О а ОО а За ооо ЕАН ЕЕ 
Резинка: 1 петля лицевая, 1 изнаночная. а = SRS Sa6ssSS5S0ES5 == === зар. 
(Основное вязание: «путанка», вязать по схеме А. = -|-|-|- - НЕЕ Е шеше = БЕБІ 
Узор: вязать по схеме Б. = = {= ЕЕЕЕ шыза шама ed сі Е ВЕ” 
Плотность вязания «путанки»: 2,9 п. и 3,5 р. в І см. ВЕ = Заве ЕЕ ЕЕ == 28 
| _ Спинка: на спицы № 2,5 набрать 140 п. и вязать 6 см ре- = за =. = Е ЕЕЕ 
_зинкой. В последнем изнаночном ряду равномерно прибавить — 


22 п. (=162 п.) и продолжить работу спицами № 3 «путан- 
кой» по схеме А. Через 57 см от резинки продолжить рабо- 
от двух клубков, закрывая для выреза горловины в каж- 
ряду 19, 7, 4, 3, 1 п. Оставшиеся петли плеча закрыть 


на спицы № 2,5 набрать 140 п. и вязать 6 см ре- 
В последнем изнаночном рялу равномерно приба- 
ывязывая их из-под перекрешенных протяжек. 
ть работу спицами № 3 узором: по схеме Б. На 
иы вывязать ажурную полоску (на схеме Б с 
0 39-й ряд), а затем два треугольника «путанкой» 
Сторон работы (см. выкройку-схему). Через 52 см 
лая выреза горловины продолжить работу от 
закрывая в каждом 2-м ряду 6, 5, 4,3, 2 п.и 
гавшиеся петли плеча закрыть в один прием. 

гь «шишечки». 
25 


af 


набрать 48 п. и вязать 6 cm. резин- 
равномерно прибавить 
о схеме Б, прибавляя 
д i, то в каж- 
о ерез 42 см от 
ва (108 п.) закрыть в один прием. 
плечевые и боковые швы, швы рукавов, 
A бейки по краю выреза горловины круго- 
2.5 набрать 120 п, и вязать 4 см резинкой. 


тракотажным швом (см. мод. 6, рис. 1). 


УСЛОВНЫЕ 1 
ОБОЗНАЧЕНИЯ 
у 
о — лицевая петля 
KII/2 
= — изнаночная петля 
о -- накид 
A — 2 п. провязать вместе лицевой с на- 
клоном вправо 
№ — 2 п. провязать вместе лицевой с на- 
клоном влево 
ЕН — 2-ю петлю провязать лицевой перед 
1-й, затем 1-ю петлю — изнаночной 
ЕЕ -- 2-ю петлю провязать изнаночной за 
1-й, затем 1-ю петлю — лицевой 
ШГТЧ — 2 п. chats на доп. сльму за работу, 2 п. 
провязать лицевыми, затем 2 снятые 
петли — лицевыми 
EEE - 2 п. снять на доп. спицу перед работой, 


2 п. провязать лицевыми, затем 2 
снятые петли — лицевыми, 


e — «шишечка»: крючком из одной петли 


ГО СС С О ООВ ОР 


СЈАЈ) 


=] |= |= eed ed |= 


Юй 


== === 


П 2 5 
2-ю петлю п й а ЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕЕ 
ь 48 п. и вязать о см резин- СЕ — 2-ю петлю провязать лицевой uid ЕЕБЕБ БЕЕН ЕГЕН а 
очном ряду равномерно прибавить Пао с порн ease Ш ГЕТТІТІІТЕГІ 8 
а Я < Ч а = 
и № 3 узором по схеме Б, прибавляя = — 2-ю петлю м Le и ges ЕЕ РЕНЕРЕЕЕЕЕ РЕ 
“а х 2-м, то в каж- ? 1-й, затем 1-ю пет г! |=] = я 
ремени тов каждом Ў — 2 п. свять на доп. спаму за работу, 2 п. =| = se 
‘обеих сторон работы. Через а Маа провязать лицевыми, затем 2 снятые =] PLY 
i Pe SAR ETE в ори риса петли — лицевыми ша Б =] 
оные швы, швы ру Roe ГІТЕГІ — 2п. снять на доп. спицу перед работой, ЕЕ ЕЕ» 
выреза горловины кру! қ 2 п. провязать лицевыми, затем 2 =| ЕЕ ВЕЕР 
20 п. и вязать 4 см резинкой. снятые петли — лицевыми, ЕЕ ЕЕ ар” 
жным швом (см. мод. 6, рис. 1). е — «шишечка»: крючком из одной петли І-І-І-! | ЕЕ Г | 
вытянуть 5 п. и провязать их столби- [===] = -|-! 
ками без накида, протянуть рабочую АЕ СЫ 555585 ЕЕ == 
нить через все петли и закрепить ее І-І-ЕНІ-ЕІЕІІгі-! НЕ і 
на изделии 40 35 % 


хі Ба 
650. шерстя- 
ў 10 пу- 


a 


ной пряжи темно-сиреневого цвета. Спицы № Зи 
говиц диаметром 1,5 см. 
Резинка: 2 петли лицевые, 2 изнаночные. 
Узор: вязать по схеме. 
Плотность вязания: 2,9 п и 3,7 р. в 1 см. 
Перед: на спицы № 3 набрать 122 п. и вязать 7 см резинкой. В по- 
следнем изнаночном ряду равномерно прибавить 32 п. (= 154 п), вы- 
вязывая их из-под перекрещенных протяжек. Продолжить ра! т) спи- 
цами № 3,5 узором по схеме до регланных линий. Для вывязыания 
регланных линий убавлять попеременно то в каждом 2-м, то в какдом 
3-м ряду по 1 п. с обеих сторон работы. Для выреза горловины прдол- 
жить работу от двух клубков, закрывая в каждом 2-м ряду 6, 5,41 З п. 
и 10 раз по 1 п. ) 
Спинка: вязать, как перед, до выреза горловины. Продолжиъ ра- 
боту от двух клубков, закрывая в каждом 2-м ряду 7, 6, 5, 4433, І п. 
Рукав: на спицы № З набрать 50 п. и вязать 7 см резинкой. В по- 
следнем изнаночном ряду равномерно прибавить 28 п. (=78 п}, вы- 
вязывая их из-под перекрещенных протяжек. Продолжить работ) спи- 
цами № 3,5 узором по схеме. Для скосов рукава прибавлять вкаж- 
дом 2-м ряду по І п. с обеих сторон работы. Для вывязывания рглан- 
ных линий убавлять попеременно то в каждом 2-м, то в каждот 3-м 
ряду по І п. с обеих сторон работы. Оставшиеся 24 п. = oe 
прием. ў 
Сборка: сшить боковые швы и швы рукавов. Вшить рукава Для 
бейки на спицы № 3 набрать 114 п. и вязать резинкой 6 см. Пронзать 


Для вязания мужского джемпе- 
ра 50 размера потребуется 800 г шер- 
Ш стяной пряжи голубого цвета. Спи- 
№ 2,5 и 3, круговые спицы № 2.5. 
Резинка: І петля лицевая, І изнаночная. 
Узор: вязать по схеме. 
Плотность вязания: 2,3 п. и 2,5 р. в 1 см. = 
Перед: на спицы № 2,5 набрать 110 п. и 
вязать 7 см резинкой. В последнем изнаноч- 

ном ряду равномерно прибавить 21 п. 

— 131 п.), вывязывая их из-под перекре- 
щенных протяжек. Продолжить работу спи- 

цами № 3 узором по схеме. Через 57 см от 
резинки закрыть для горловины централь- Е 
ные 21 п. и вязать от двух клубков, закрывая | 
в каждом 2-м ряду 4, 3, 2, 2 п. и 5 раз по 1 п. 
Петли плеча (39 п.) закрыть в один прием. 

Спинка: вязать, как перед, до выреза гор- 
ловины. Для горловины закрыть централь- 
ные 21 п. и продолжить работу от двух клуб- 
ков, закрывая в каждом 2-м ряду, 6, 5, 3, 
2 п. Петли плеча закрыть в один прием. 
Рукав: на спицы № 2,5 набрать 56 п. 

и вязать 7 см резинкой. В последнем изна- - 
ночном ряду равномерно прибавить 15 п. 

--71 п.), вывязывая их ИЗ-ПОД перекре- 


Ш Для вязания пуловера 48 размера потребуется 
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щенных протяжек. Продолжить вязание = ем = ЕЕ НЕЕ See The последний ряд изнаночными петлями и закончить работу, брсовой 
Спицами № 3 по схеме следующим обра- Ана -|- ЕВЕРЕЫЕ Х| | || [eh 17 нитью, то есть оставить петли открытыми. Бейку прикеттлевать о ли- 
9 г. п үзі шш =] шш famed - Tals ei : а Я 9 к 
som: с 1 по 13 п.—2 раза, с 14 по 43 п. анала За SSS = ea 15 цевой стороне работы, перегнуть на изнаночную сторону и понить 
ГТ потайным швом. Пришить пуговицы. 


1 раз, с 1 no 13 n.— | раз. Для скосов ру- 


= | 
кава прибавлять с обеих сторон в каждом а а Ааа ЕЕК 4 й 
3-м ряду по І п. (=146 п.) в соответствии Sa а ШЕШЕ == а 7 
с первыми 13-ю петлями схемы. ЕЕ сенен = ЕЕ == |= = ioe 5 
Сборка: сшить плечевые швы. Для бейки = == = ыы = 3 
круговыми спицами № 2,5 набрать по краю тиын а аа а 1 о араў А аа ы ! 
выреза горловины 116 п. и вязать 7 см ре 4% «о Ве 20 2 5 ай Э ) 
зинкой. В последнем ряду все петли провя- КП/43 + 2 кр. УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 
ать отъ Юлкрытыми: Е) — лицевая петля x — лицевая скрещенная петля 
Бейку гнуть рикеттлевать ; Е 
— — изнаночная петля — 2-ю петлю провязать лицевой перед 1-й, затем 1- 
“ к горловине. Сшить боковые швы, швы ру- (а пі петлю, — лицевой 9, 
: кавов. Вшить рукавах 25 _ 2-ю петлю провязать лицевой за 1-й, ватем 1-ю петлю — лицевой 
= свая ЕП! — 2-ю петлю провязать изнаночной перед 1-й, затем 1-ю петлю — лицевой 
ЕЕ) — 2-ю петлю провязать лицевой за 1-й, затем 1-ю петлю — изнаночной 
ПРИЛОЖЕНИЕ — 2 п. оставить на доп. спице за работой, 3-ю петлю провязать изнаночной, затем 
К ЫЙ”. провязать лицевыми 2 п. с доп. спицы 


— 1-ю петлю оставить на доп. спице перед работой, 2 п. лицевые, затем провязать 
EEE) изнаночной петлю с доп. спицы 


Gis) т З П: Оставить на доп: спице перед работой, 3 п. лицевые, затем провязать 
лицевыми З п. с доп. спицы 


СЕР — 2 п. оставить на доп. спице за работой, 3-ю петлю провязать лицевыми, 2 п. с 
доп. спицы 
ГЕ — 1-0 петлю оставить на доп. спице перед работой, 2 п. лицевые, затем провязать 
: лицевой петлю с доп. спицы. 


ЖУРНАЛУ 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


— лицевая петля 4 
-- изнаночная петля Я 


азы по схеме бел, 
схеме А. Для ОВ TS сви- 


п. ав следую- 
ИХ местах на- 
ЛЖить вязание 
Рыть трикотаж- 


Для бейки горловины на Спицы № 4 на- 
брать 89 п. и вязать 36 р. резинкой. Образо- 
вать вертикальную петлю для пуговицы на 
9-й п. между 6-м и 12-м и 24-м и 30-м ряда- 
ми. Прикеттлевать бейку по краю горловины, 
с лицевой стороны, сложить пополам сшить 
боковые швы бейки и подшить ee Б изна- 
ночной стороны потайным швом. Петли для 
пуговиц обметать. Пришить пуговицы. 


» 24 п. по сх 
HO схеме А, 24 
4 п. по схеме А. Чер 
ывать для выреза г 
го в каждом 2-м, юв 
з 2 п. и б раз пойт 
теча закрыть в фин 


зать, как правую, 3 УСЛОВНЫЕ 

ge ОБОЗНАЧЕНИЯ 
> 4 набрать 38 п. ивя- у 77 лицевая петля из 
одолжить работу ш- | 


нижнего ряда 
й последовательн 


х и кП/2 2 1 — — изнаночная петля 

Е 
5 
Е 
З 
ж 

Схема Б ie 

Для вязания джемпера 46 размера потребуется З 

700 г шерстяной пряжи бирюзового цвета. Спицы = 37 


№ 2,5 и 3, круговые спицы № 2.5. 

Резинка: вязать по схеме А. 

Узор: вязать по схеме Б и В. 

Плотность вязания: 2,4 п. и 2,6 р. в І см. 

Перед: на спицы № 2,5 набрать 120 п. и вязать 6 см резин- 
кой. В последнем изнаночном ряду равномерно прибавить 
15 п. (-- 135 п.), набирая их из-под перекрещенных протя- 
жек. Продолжить работу спицами № 3 в следующей после- 
довательности: 14 п. по схеме Б, 10 п. по схеме В, 84 п. по схе- 
ме Б, 10 п. по схеме В, 14 п. по схеме Б минус изнаночная. 
Через 33 см от резинки закрыть для пройм с обеих сторон 
работы в каждом 2-м ряду 4, 3, 2, 2, І п. (ІІІ п.). Вязать 
до выреза горловины, закрыть центральные 21 п. и продол- 
жить работу от двух клубков, закрывая в каждом 2-м ряду 
4, 3, 2, 1, 1 п. (--68 п.). Оставшиеся 34 п. плеча закрыть в 
один прием. 

Спинка: на спицы № 2,5 набрать 114 п. и вязать 6 см ре- 
зинкой. В последнем изнаночном ряду равномерно приба- 
вить 15 п. (= 129 п.), вывязывая их из-под перекрещенных 
протяжек. Продолжить работу спицами № 3 по схеме Б минус 
1 изнаночная. Через 33 см от резинки закрыть для пройм 

с обеих сторон работы в каждом 2-м ряду 3, 2, 2, 1, І п. 21 
(=111 п.). Через 59 cm от резинки закрыть все 111 п. 

Рукав: на спицы № 2,5 набрать 58 п. и вязать 6 см резин- 
й. В последнем изнаночном ряду равномерно прибавить 
(=72 п.). Продолжить работу спицами № 3 по схеме Б. 
косов прибавлять с обеих сторон работы попеременно 

ом 4-м, то в каждом 5-м ряду по І п. (=128 п.). 


кава петли закрыть в 7 приемов: 2 раза по 25 п. с 


Е 
п 


ЕЕНЕЕЕНЕЯ 


Е 
0 
Ш 


В четных рядах вязать так 


как «смотрят» петли. 


14 
КП/13 + 
Схема А 3=1 


КП/2 + 2 кр. 


КП/9 + 1 


БЫЦ — 3 п. оставить на дод. спице 
перед работой, 3 лицевых, за- 


0 


тем провязать лицевыми 3 п. 


работы, а затем — центральные 28 п. 

шить плечевые и боковые швы, швы рукавов. 
я бейки на круговые спицы № 2,5 набрать 
м резинкой. Последний ряд вязать изна- 


цевой стороне работы, согнуть пополам 
швом. | 
ТЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


GE) 


Закончить работу бросовой нитью. Бейку ЕШ 


ШТ 


с доп. спицы 


— 2-ю петлю снять перед 1-й, 


не провязывая, 1-ю петлю про- 
вязать изнаночной 


ной за 1-й, затем | 
снять, не провязывая 


— 2-ю петлю снять, 
зывая, пепеп 1_% 


-- 2-ю петлю провязать изнаноч- 
-Ю петлю 


дом 2-м ряду 3, 2, 
Оставшиеся петли н 
закрыть В ОДИ 


плеча 


(24 п.) 

ием. 
ў Перед: вязать, как 
спинку, до выреза горло- 


вины. Закрыть централь- 
ные 8 п. и продолжить вя- 
зание от двух клубков, 
закрывая в каждом 4-м ря- 
ду 9211 1, 1 п. Остав- 
шиеся петли плеча закрыть 
в один прием. 

Рукав: на спицы № 4 
набрать 38 п. и вязать 8 см 
резинкой. Продолжить ра- 
боту спицами № 5 узором 
по схеме. Для скосов рука- 
ва прибавлять в каждом 
6-м ряду по 1 п. с обеих 
сторон работы. Через 48 см 
от резинки все петли рука- 
ва (84 п.) закрыть в один 
прием. 

Сборка: детали свитера 
наколоть на выкройку, 
увлажнить и дать высох- 
нуть. Сшить плечевые и 
боковые швы, швы рукавов. 
Вшить рукава. Для бейки 
горловины на спицы № 4 
набрать 74 п. и вязать 
3 см резинкой. Далее вя- 
зать 2 см спицами № 3,5, 
4 см — спицами № 3, 
2 см — спицами № 3,5 и 
3 см — спицами № 4. Бей- 
ку пришить по лицевой сто- 
роне кеттельным швом, пе- 
регнуть внутрь и подшить 
потайным швом. 


УСЛОВНЫЕ 
ОБОЗНАЧЕНИЯ 


— изнаночная петля 
— лицевая петля, 


провя- 
занная из петли преды- 

== Апо ряда 
wae петлю провязать 
Цевой перед 1-й, за- 


тем 


ка, 


“© петлю прова. 


— Лицевая петля 3 


ка 


<<< 


/24 + 2 кр. 


EGE) — 2-ю и 3-ю петли провязать лицевыми 
перед 1-й, затем 1-ю петлю изнаноч- 


ной 

(за за — 2, Зи 4-ю петли провязать лицевыми 
перед 1-й, затем 1-ю петлю — изна- 
ночной 


БЕГЕН) - 2, 3, 4 и 5-ю петли провязать лице- 


выми перед 1-й, затем 1-ю петлю из- 
наночной 


БЕРЕГЕН) — 2, 3, 4, 5 и 6-ю петли провязать лице- 
выми перед 1-й, затем \-ю петлю — 
изнаночной 

ЕШ -- 2-ю петлю 


EES 


а провязать изнаночной за 
oe затем 1-ю петлю — лицевой 
7- 2 П. снять на доп. спи 


> изнаночными петлямь 
Ё 


потребуется 650 г шеўтя- 
Спицы № Зи 3,5; 10ny- 


Е. 


м. 

ұязать 7 см резинкой. В по- 
авить 32 п. (-- 154 п.), вы- 
зк. Продолжить работу спи- 
х линий. Для вывязывания 
“в каждом 2-м, то в каждом 
я выреза горловины продол- 
аждом 2-м ряду 6, 5, 4, 4,3 п. 


горловины. Продолжить ра- 
2-м ряду 7, 6, 5, 4, 4, 3, 2 11. 
вязать 7 см резинкои. В по- 
ибавить 28 п. (--78 п.); вы- 
жек. Продолжить работу спи- 
ов рукава прибавлять в каж- 
ты. Для вывязывания реглан- 
каждом 2-м, то В каждой 3-м 


гавшиеся 24 п. закрыть в один 


рука! ‹ Для 
вов. Вшить рукава 

тайы резинкой 6 см- Прозязать 
и закончить работу броговой 


З Б еттлевать Г 
ми. Бейку прик! и пойшить 


‚знаночную сторону 


< оосих CTO! 


Рукав: и 


УСЛОВНЫЕ 


ПІ — лицевая петля 
— — изнаночная петля 


— петлю снять, 
провязывая, № 
за работой 


о) Чы работы в каждом 2-м ряду 3, 2, 2, Ie lon АЦ" Н 

+). Через 59 см от резинки закрыть все ІП п ; mal ! 
а спицы № 2,5 набрать 58 п. и вязать к 

кой. В последнем изнаночн 


ом 
14 п. (=72 п.). Продолжить ряду равномерно прибавить 


работу спиц: aie КП/9 + 1 
Для скосов прибавлять с обеих ec RE 


TO в каждом 4-м, то в каждом 5 
Для оката рукава петли закрыть 
обеих сторон работы, а затем 
Сборка: сшить плечевые и боко 
Вшить рукава. Для бе 
120 п. и вязать 8 см резинкой. Послед 
ночными петлями, Закон 
прикеттлевать по лицевой стороне ра 
и подшить потайным швом. 


Шапочка 54 размера и шарф связаны на вязаль- 
ной машине «Сильвер». Д 
акриловой пряжи различных цветов: желтого, корич- 


невого, красного и зеленого. 


Для вязания шапочки набрать на 5-й плотности 148 петель 
(144 п.--2 кр.) и вязать резинку. 
регнуть резинку пополам и далее вязат 
ности 72 р. Закрыть петли, сшить шапочку. Верх шапочки 


собрать на нить и пришить помпон. 


Для вязания шарфа набрать 98 п. (96 п. 2 кр.) и про- 
потности. Затем вязать 


вязать 14 р. лицевой гладью на 7-й 


по рисунку 72 р. и 150 р. «кулирно 
перфокарту и связать еще 72 
и сшить шарф вертикальным трикотажным швом. Оформить 
края шарфа помпонами. 


Схема 


УСЛОВНЫЕ 
ОБОЗНАЧЕНИЯ 


— желтый 
— коричневый 
— зеленый 
— красный 


ля работы потреб 


(1 лиц., 1 изн.) 16 см. Пе- 
ъ по схеме на 7-й плот- 


р. по рисунку. Закрыть петли 


б см резин- КП/24-2 кр. № 5 ) 


‚ перед 1-й, затем 1-ю 
петлю снять, не провязывая 
тш — 2-ю петлю снять, не провязы- 
‘ij вая, за 1-й, затем цю петлю 
снять, не провязывая 


тся 180 г 


Для вязания джемпера 28— 
17 30 размера потребуется 400 г. шер- 
стяной пряжи различных цветов: 
200 г белой, 80 г коричневой, по 30 г голу- 
бой, зеленой, красной и серой. Спицы № 2,5 
и 3; 3 пуговицы диаметром 1 см. 
Резинка: | петля лицевая, І изнаночная. 
Основное вязание: лицевая гладь. 
Жаккардовый узор: вязать по схеме. На 
схеме 1 клетка = 1 петля = 1 ряд. 
Плотность вязания: 2,7 п. и 2,8 р. в 1 см. 
Спинка: на спицы № 2,5 набрать нитью 
белого цвета 98 п. и вязать 3 см резинкой. 
Продолжить работу спицами № 3 жаккар- 
довым узором 110 схеме. Через 35 см от ре- 
зинки все петли закрыть в один прием. 


гладью. Перевернуть 


Перед: вязать, как спинку, до планки. Да- 


ГЕРА 


лее все петли распределить следующим об- 


разом: на правой спице — 45 п. и набрать 


8 воздушных пёгёль, на левой спице — 53 п. 
Вязать обе половинки переда раздельно на 


высоту 8 см. ДЛЯ выреза горловины убав- 
лять в каждом 2-м ряду б, 5, 4, 3, 2,1, І п. 
Петли плеча (31 п.) закрыть в один прием. 

Рукав: на спицы № 2,5 нитью белого 


цвета набрать 60 п. и вязать 3 см резинкой 
Продолжить работу спицами № 3 rea re 
схеме. Для CKOCOB прибавлять в 
9-м ряду по І п.с обеих стор 
рез 25 см от резинки все петли 
закрыть в один прием. 
Сборка; сшить плечев, 
швы рукавов. Ўшить 


каждом 
он работы. Че- 
рукава (76 п.) 


ые и боковые швы 
› 


кой. Бейку перегнуть по! 
вать, Пришить пуговицы, 
і 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНА ЧЕНИЯ 
ГА 
— голубой 
сав ae Қ — Красный 
Mines Зеленый а" 


~ Коричнев ЫЙ 


РУЧА ethan Canetti Рае 


регнуть внутрь 
потайным швом. 


и подшить 


ТЕ а: ым бо- 
м он работы попеременно ort я Чай pag ы аш др е рел aoe 
О igs тл 
в7 ры 2 ў а пора ҰЗ Я — лицевая петля 205 4-0 м снятые — рабо 
Sale Де — — изнаночная петля 494 снять на доп О изнаночной, 
у — лицевая аи ТЫ — той, 5-ю петлю пра зымы 

ia круговые с 25 занная из петли пред затем снятые ара а перед работой, 
Rap See а ig провязать Еі — Pie сиятын провязать изнаночной, за- 

оо ЕШ 2-ю пе знаноч- CE) ~ ДАР Бай перед 1-й, 38- Gao eae — лицевыми 

> пополам н За аа МЯ петлю Быр 1-ю петлю провя- TEM 
He қ провязывая зать изнаночной 
ОБОЗНАЧЕНИЯ ШТІ о петлю снять, не провя- 
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РАЕН 


1 изнаночная. 

я гладь. 

р ть по схемам А, Б, 
ка= І петля-- І ряд. 

ия: 2,4 п. и 3,4 р. в І см. 
№ 25 нитью красного 


‘работу спицами № 3 жаккардо- 


по схеме A, затем — по схеме Б 
“см от резинки. Далее вязать узо- 


Іравая полочка: на спицы № 2,5 нитью крас- 
цвета набрать 40 п. и вязать 3 см резинкой. 
| Гродолжить работу спицами № 3 по схемам 

А, Б, В аналогично спинке до выреза горлови- 
ны. Для выреза горловины закрыть в каждом 

2-м ряду 8, 5, 3, 2, 1, І, І п. 
Левая полочка: вязать, как правую, зер- 
кально. 

Рукав: на спицы № 2,5 нитью красного цве- 
та набрать 44 п. и вязать З см резинкой. Про- 
должить работу спицами № 3 по схемам А, Б, 
В, прибавляя в каждом 5-м ряду по 1 п. с обеих 
сторон работы. Вязать рукав на высоту 25 см 
и закрыть все петли в один прием. 

Сборка: сшить плечевые и боковые швы, 
швы рукавов. Вшить рукава. На левой полочке 
спицами № 2,5 набрать нитью красного цвета 
76 п. и вязать 2 см резинкой. Все петли закрыть. 
® На правой полочке планку вязать аналогично, 


Для вязания пуловера 48 размера потре- 
ЙІ буется 350 г черной шерстяной пряжи, по 
75 г цикломеновой и темно-голубой, 50 г 
светло-бирюзовой. Спицы Мо 3, крючок Мо 2,5, 

Основное вязание: лицевая гладь. 

Плотность вязания: 2,3 п. и 3,5 р. в І см. 

Перед: на спицы № 3 нитью черного цвета на- 
брать 122 п. и вязать 8 рядов изнаночной гладью: 
по лицевой стороне — изнаночными петлями, по 
изнаночной — лицевыми петлями, 9-й ряд также 
провязать лицевыми петлями для образования 
«рубчика»-- места сгиба планки. Следующие 8 ря- 
дов вязать аналогично. Продолжить работу лице- 
“вой гладью и вязать цветные ромбы в соответствии 
 выкройкой-схемой. Большая диагональ ромба — 
рядов, малая = 30 петель. Довязав до выреза 
4, продолжить работу от двух клубков, 

я в каждом 2-м ряду 5, 4, 3, 2 п. и:9 раз по 
плеча (38 п.) закрыть в один прием. 

2 вязать, как перед, до выреза горлови- 

с ь работу от двух клубков, закрывая 
2-м ряду 5, 4, 4, 3, З п. и 4 раза по І п. 
Закрыть в один прием. 2 
ы № 3 нитью черного цвета на- 
низ рукава аналогично пере- 
зяжить вязание лицевой гладью, 
“ов рукава с обеих сторон работы 


маша... А; 


5 и 3; 5 пу- 


икеттлевать по 
ра. Бату» пополам и подшить 
Й 


швом. Пришить пуговицы. 


ШАПОЧКА 
потре- 
язания шапочки 52 ‚размера 
ани г красной шерстяной пряжи и 20 г 


. Спицы № 3. | 
бера 1 петля лицевая, І изнаночная 


Основное вязание: CE гладь. Ва 
Жаккардовый узор: вязать по схем 
схеме І клетка=1 петля=1 ряд. 
Плотность вязания: 2,4 п. и 28 р. 
На спицы № З нитью красного цвета на- 
брать 120 п. и вязать 7 см резинкой. В послед- 
нем изнаночном ряду равномерно прибавить 
12 п. (=122 п.), вывязывая их из-под перекре- 
щенных протяжек. Вязать 2 р. лицевой гла- 
дью, а затем узором по схеме. После чего про- 
вязать еще 2 р. лицевой гладью нитью красного 
цвета и начать убавление петель. Для этого 
разделить все петли на 10 частей и убавлять 
в каждом лицевом ряду по 1 п. 12 раз. Остав- 
шиеся 12 п. собрать на нить. Сшить шапочку. 


в І CM. 


ВАРЕЖКИ ДЕТСКИЕ 


Для вязания варежек на ребенка пяти лет 
потребуется 60 г красной шерстяной пряжи 
и 15 г белой. Пять спиц № 1,5. 


Бейку перегнуть пополам и прикеттлевать по 
горловине с лицевой и изнаночной сторон. В цент- 
ре ромбов вышить крючком цепочки из воздуш- 


ных петель. Пришить кисти. С 


БЕРЕТ 


Для вязания берета 57 размера потребуется 


100 г шерстяной пряжи различных цветов: 


цикламеновой и светло-бирюзовой — по 30 г, 
темно-голубой — 25 г, черной — 15 г. Спицы 


№ 2,5 и 3. 
Основное вязание: лицевая гладь. 


Жаккардовый узор: вязать по схеме. На схеме 


1 клетка-- І петля= 1 ряд. 


Набрать на спицы № 2,5 бросовой нитью 90 п. 
и вязать 2 р. лицевой гладью. Продолжить вязание 
шерстяной нитью цикламенового 


цвета на высоту 
см. Связать «рубчик»: последний изнаночный 
ряд вязать лицевыми петлями, Продолжить вяза- 
ние лицевой гладью на высоту 2 см. В последнем 
изнаночном ряду равномерно прибавить 50 п. 
14001) MBIIBASELIBAT Wx жыны ceeds 


вая, І изнаночная, 
б 


Д и Е. 


резинка: 1 петля лице 
48 п., распреде- 


м 
Узор: вязать по схема 


т Hi амкнуть В у вязать 
б 
а 4 спицы, замкнуть круг и 
лить ИХ 


ами по 
8 см резинкой. Продолжи, тат pesmi ial 
схемам Ди Е. а большого пальца. Ша 
за отар петель на одной спице мину 

щели рае Лучше всего для выполне- 
САШ хами использовать вспомогательную 
ния отверсти провязать эти 9 п. не рабочей, 
то есть Gk нитью и оборвать ее. Про- 
А й нитью до конца мит 


варежки можно сде- 
на 1-й 


НИТЬ, 
а вспомогательн 
должить вязание рабоче! 
зинца. Убавление в конце т 
лать, сокращая петли по краям оа Ей 
и 3-й спицах первые 2 п. вязать м М 
за задние стенки, на 2-й и 4-й — по а сане 
вместе лицевой за передние стенки. а 
петель делать через ряд. Когда на спиц: і ae 
нется по 2 п., нить оборвать, протянут Чай 
петли и затянуть. Конец нити ad oe 
на изнаночную сторону. Для вязания ольш 


и 
пальца удалить вспомогательную нить. Петл 
спицы, верхние 
го ряда набрать на две 
АН Вязать 


петли также распределить на две спицы. 
по кругу до середины ногтя. Далее убавлять по 
1 п. на каждой спице в каждом ряду. Когда 
останется 4 п., нить оборвать, продеть через пет- 
ли и убрать крючком на изнаночную сторону. 
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Вымае 


Крючок № 1,5. 

Ажурный узор «Листья»: вязать 
по схеме А. 

Начать вязание шали с угла (схе- 
ма Б) ажурным узором по схеме А. 
Делать прибавки с края шали при 
помощи «вееров» из столбиков с на- 
кидом и воздушных петель, форми- 
руя таким образом треугольную фор- 
му шали. Связать 14 р. «листьев» и 
закончить сторону «а» 3-мя рядами 
ст. с/н. Стороны «б» и «в» обвязать 


столбиками без накида и 1-м рядом 
«листьев». Закончить работу 3-мя 
рядами ст. с/н. 


Схема А 


99 йр 9 о ово 
eres 
Op > 9 э 22 обе 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕ 


ПІ -- красный цвет 

Х — белый цвет 

С] -- лицевая петля (к схем 
— — изнаночная петля (к с: 


Для вязания салфетки 
хлончатобумажных нитей. 
Ҹабрать 21 возд. п., изн 

2 возд. п., обвязать цепочку столб 
Рон. Продолжить работу по схем 
почки только заднюю половинку | 


Схе 


= 


‘плеча закрыть в один прием. 


‘прием. 


нитью. 


Для вязания шали по- 
КІШ требуется 300 г белой шер- 
стяной пряжи средней тол- 

шины. Крючок № 3. 

Шаль выполнена в технике 
филейного вязания (! ст. с/н, 
1 возд. п. ит. д.) н ажурного вя- 
зания (цепочка из 5-ти возд. п. 
І ст. б/н, пико из 3-х возд. п. 
1 ст. б/н). 

Для вязания шали набрать 
цепочку из 313-ти возд. п. и про- 
вязать из них 156 ячеек филей- 
ной сетки. Далее вязать ажур- 
ным вязанием до завершения 
им (см. схему А). По 

овым сторонам шаль обвязать 
1-м рядом филейного и 3-мя ря- 

дами ажурного вязания. Закон- 
чить 1-м рядом ст. б/н. провязы- 
вая 7 ст. б/н на дуге из 5-ти возд. 
п. и 4 ст. б/н на пико из 3-х возд. 
п. (схема А). Переднюю сторону 

обвязать по схеме А в сле- 
” й последовательности: 
ст. б/н, пико из 3-х возд. п. 
овых сторон шали на 


30 петель. Довязав до выреза 
ть работу от двух клубков, 
ж 2-м ряду 5,4,3,2п.м9раз по 
етли плеча (38 п.) закрыть в один прием. 
pee сь как перед, до выреза горлови- 
олжить работу от двух клубков, закрывая 
ряду 5, 4, 4, 3, З п. и 4 раза по І п. 


вв: на спицы № З нитью черного цвета на- 
_ брать 42 п. и вязать низ рукава аналогично пере- 
_ ду и спинке. Продолжить вязание лицевой гладью, 
прибавляя для скосов рукава с обенх сторон работы 
попеременно то в каждом 3-м, то в каждом 4-м ря- 
ду по 1 п. Все петли рукава (128 п.) закрыть в один 


Сборка: сшить плечевые и боковые швы. План- 
ку низа джемпера перегнуть пополам (по «рубчи- 
ку») и прикеттлевать на лицевую сторону. Сшить 
рукава. Низ рукава обработать так же, как низ 
джемпера. Вшить рукавз. Для бейки на спицы № 3 
набрать бросовой нитью 110 п., связать 2 р., перей- 
ти на рабочую нить черного цвета и вязать 7 р. ли- 
цевой гладью; 8-й ряд так же провязать лицевыми 
петлями (для «рубчика»). Продолжить вязание 
лицевой гладью (7 p.). Закончить работу бросовой 


“Для вязания берета 57 размера потребуется 
100 г шерстяной пряжи различных цветов: 
цикламеновой и светло-бирюзовой — по 30 г, 
темно-голубой — 25 г, черной — 15 г. Спицы 
№ 2,5 и З. 

Основное вязание: лицевая гладь. 

Жаккарловый узор: вязать по схеме. На схеме 
1 клетка= 1 петля--1 ряд, А К 

Набрать на спицы № 2,5 бросовой нитью 90 п. 
и вязать 2 р. лицевой гладью. Продолжить вязание 
шерстяной нитью цикламенового цвета на высоту 
2 см. Связать «рубчик»: последний изнаночный 
ряд вязать лицевыми петлями. Продолжить вяза- 
ние лицевой гладью на высоту 2 см. В последнем 
изнаночном ряду равномерно прибавить 50 п. 
(= 140 п.), вывязывая их из-под перекрещенных 
протяжек. Продолжить вязание спицами № 3 ри- 
сунком по схеме. При этом в 11-м и 13-м рядах 
равномерно прибавить по 20 п. (= 180 па. Убав- 
лять петли следующим образом: в 27-м и 29-м ря- 
дах — по 21 п. в 33-м и 35-м рядах — по 10 п., в 
43, 45, 47, 49-м рядах — по 15 п. Закончить рабо- 
ту нитью темно-голубого цвета, распределив остав- 
шиеся петли на 4 части и связав в конце э‹аждой 
части по 2 петли вместе лицевой. 

Сшить готовый берет трикотажным 
(рис. 1). Снять бросовую нить, перегнуть бейку 
по «рубчику» н открытые петли прикеттлевать по 
изнаночной стороне берета. Берет расправить и 
слегка приутюжить через мокрую ткань. 


швом 


PEPE 


Начало вязания 
, 


@ — воздушная петля 
Ж — столбик без накида 
1 — столбик с накидом 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


ў — столбик с двумя накидами 
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Схема А 
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«листьев». Закончить работу 3-мя 
рядами ст. с/н. 


Схема А 
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Схема Б | Начало работы 


УСЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


— воздушная петля 


— столбик без накида 


— столбик с накидом 


— пышный столбик 


= хо 


— цепочки из 3-х возд. п. 


К. 


Схема Е 


ТЕГ 
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87654321 


/СЛОВНЫЕ ОБОЗНАЧЕНИЯ 


- красный цвет 
белый цвет 


- лицевая петля (к схеме Е) 
изнаночная петля (к схеме Е) 


Пля вязания салфетки 43 20 см потребуется 40 г 
пчатобумажных нитей. Крючок № 1,5. 

абрать 21 возд. п., из них 3 возд. п. замкнуть в кольцо, 
обвязать цепочку столбиками без накида с двух сто- 
лжить работу по схеме, захватывая из нижней це- 
ко заднюю половинку косички. 


МИНИ-ГОБЕЛЕНЫ 
«ВРЕМЕНА ГОДА» 


Мини-гобелены выполнены на прочной 
деревянной раме, внутренние размеры кото- 
рой на 3—5 см больше размеров гобелена 
(то есть 25Х 25 см). Толщина рамы около 
2 см. На наружных ребрах двух противо- 
положных сторон ножом или аппаратом 
для выжигания сделать засечки на расстоя- 
нии 4-х мм друг от друга (см. рис. 1). 

Переплетение образуется нитями осно- 
вы и утка. Для основы взять прочные тол- 
стые льняные или хлопчатобумажные нити 
(сапожные, монтажные). Конец нити за- 
крепить надежным узлом на раме. Нить на- 
мотать на раму с натяжением по засечкам 
(рис. 1). В результате получается двусто- 
ронняя сновка, на которой можно выполнить 
два гобелена: с одной и с другой стороны. 
Ширина сновки равна ширине гобелена. 


В нижней части рамки проложить по- 
лотняным переплетением (нечетные нити 
наверху, четные — внизу) полоску карто- 
на шириной на 2—3 мм меньше ширины 
бруска рамы (рис. 1). 

На листе ватмана сделать «картон» го- 
белена, то есть контурный рисунок, на ко- 
тором изображены границы между пло- 
скостями разного цвета. «Картон» поме- 
стить между двумя слоями сновки и прико- 
лоть кнопками к нижней плоскости рамки. 
«Картон» располагается таким образом, 
чтобы вертикаль рисунка была перпен- 
дикулярна нитям основы (рис. 1). 

Для нитей утка, которые и образуют 
рисунок, лучше испльзовать шерсть, по- 
лушерсть, крученые синтетические нити. 
Если использовать старые трикотажные 


Рис. 1 


Край гобелена 


вещи, то нити следует предварительно. 
выпрямить. Нити утка намотать восьмеркой 
на пальцы (рис. 2) и закрепить 1—2 узла- 
ми. Сматывать нить за внутренний конец, 
Ткать начинают снизу. Первые 5—10 рядов 
прокладывают сплошной нитью одного 
цвета для образования края. Пальцами ле- 
вой руки нити основы перебирают так, что- 
бы нечетные ряды были на ладони, чет- 
ные — с тыльной стороны руки. Таким 06- 
разом образуется «зев». В него правой ру- 
кой прокладывают нить утка. В следующем 
ряду нити основы поменять местами (чет- 
ные ряды сверху, нечетные — снизу. По- 
лучается полотняное переплетение. Концы 
нитей утка остаются с изнаночной стороны 
гобелена. Каждый новый ряд утка приби- 
вают к предыдущему специальным греб- 
нем или столовой вилкой. 

Введение нитей другого цвета контро- 
лируют по «картону». При этом полотня- 
ное переплетение должно сокращаться. 
Для получения выпуклых поверхностей 
(«горки») нужно постепенно сокращать 
длину прокладки нити (рис. За). Полу- 
чившуюся «ямку» заполнить, удлиняя C 
каждым рядом прокладку нити, как бы 
взбираясь по ступенькам на «горку». Если 
высота «горки» оказалась недостаточной 
после достижения вершины, то по ней про- 
кладывают нить полотняным переплете- 
нием и снова начинают ступеньками нара- 
щивать высоту (рис. 3B). При выполнении 
«горки» таким способом угол наклона нити 
не должен превышать 30°. Если необходи- 
ма большая крутизна или вертикальная 
линия, то плетут полотно рядами, перепле- 
тая уточные нити разного цвета между ни- 
тями основы (рис. 36). 

Мелкие детали гобелена (глаза, брови) 
можно вышить иглой, имитируя гобелено- 
вое переплетение. 


Рис. 2 
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Гобелены «ВРЕМЕНА ГОДА». 


кусок фанеры, скре 
стороны длинными сте. 
ти и вставить в раму. В 
декоративной рамы показаны 
тонкими линиями, 


МИНИ-ГОБЕЛЕНЫ 
«КАКТУСЫ» 


Фон и бутоны цветов выполнены в тех- 
нике гладкого гобелена (см. мини-гобеле- 
ны «Времена года»). 

Для «кактуса» № 1 применено перепле- 
тение «сумах». Используются пряди из че- 
тырех толстых нитей. Плетут слева направо: 
моток в правой руке, петля придерживается 
левой рукой. Уточная прядь оплетает три 
нити основы и вытягивается (см. рис. Зг). 
В обратном направлении нити по две про- 
ложить полотнянкой. Следующий ряд «су- 
маха» снова проложить слева направо и т. д. 

«Кактус» № 2 образован узлами, завя- 
занными на 2-х нитях основы (рис. Эд). 
Плетутся они прядью из 4-х нитей. На левой 
нити основы завязывается узел «сумах» в 
одном направлении, на правой — в проти- 
воположном. Сделать 3—4 пары узлов и 
«прибить» большой узел полотняным пере- 
плетением. Между узлами — полотнянка. 
Оформляются эти гобелены так же, как и 
гобелены «Времена года». 


Рис. 3. 
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я петля 
3 -- воздушна. 
=> 2 цепочка из воздушных пас ЖАС. 
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й Художник 1 
а “сказыва 


брагим 
ет 


али е Я; 

победой аще- 

ауле Хабаз. Родном 
Й с 10 Три года. 

Меня разб 

комнате я уса 
‘товками и ав. 
быстро одели, 
ДИЛИ в ку- 
пумят, ру- 
солдат лу- 
а освещают скло- 
ающих гор. Боялись, 
«энкаведешники 
наши начнут в темноте 
ся. А кому убег 
щинам от своих 


ДЫ ночью 


Вокруг и 
несколько 
прожектор 
ны прилег 
наверное, 


гаются, а 
чом 


что 
разбегать- 
ать было — жен- 
детей или стари- 
кам от своих внуков?.. 

В моих картинах — трагедия 
народа. Я рассказываю, каков 
был путь на нашу Голгофу. Поез- 
да, в которых нас везли, все 
трогались неожиданно. Люди не- 
редко отс ли от своих эщ 
нов и надолго, а порой и навс 
пропадали. И наша мама отст 
на каком-то полустанк и наш: 
нас только через полтора года. 
Все это время меня с 
4 ли наши односе . 
Е ю с детства. Сначала SNE 
дем «писал» портре на сца 
домов, а первый нас Зана mm Е 

Л 7 «о в школе. эс 
нфкфувидел то армии. Окон- 
ле школы служил в арм te д 
3 жественное училище 
в Ростове. Живу 
пьчике». 
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| Телевизионный сериал / сто по- 
| “Зена — королева вои- а 
ся из невероятных 
историй и самых 
фантастических си” 
туаций. Подруги ПУ” 
тешествуют по миру 
и пытаются создать 
2 мирный и красивый 
уголок, свободный 
от несправедливо- 
сти. Зена и Габриэль 
встречают немало 
интересных людей. 
Они знакомятся с ми- 
фическим полубогом — Гераклом, с истори- 
ческими персонажами: Клеопатрой, Цеза- 
рем, Брутом. Эти встречи приносят немало 
сюрпризов и удивительных открытий. Более 
того, бесстрашные девушки объединяются с 
архангелом Михаилом в небесной битве До- 
аза. бра со Злом. В общем, в сериале полная ме- 
Люси Ao: шанина из настоящей истории, мифов и фан- 
тастики. За это зрители и любят “Зену”. 


Съёмки картины “Зена — королева воинов”, 
проходили в одном из красивейших уголков 
планеты — в Новой Зеландии. В фильме ис- 
пользованы новейшие компьютерные спец- 
эффекты. В России “Зену” можно увидеть на 


=] ля в золотой век мифов 

Аревней Греции и Рим- 

=) ской империи, когда на || х 
| Земле правили боги и | 

| Жадные тираны. Зену | 

| преследуют безжало- 

стный бог зла Драко и 

| бог войны Арес. Храб- 

| рая героиня ведёт свой 

| путь от города к горо- 

| АУ, от деревушки к де- 


| ревушке. Непобедимая | 


и бесстрашная воительница, она приходит 
на помощь всем, кто в ней нуждается. 


с покорила 
ой и рец 


герой, по уму, 
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й сидит AbABOAG- 
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ac 7917| 
герои 


гэкрана. 


Главный враг Зены — ковар- 

ный и жестокий военачальник 

| Арейко. Среди ее противни- 
ков есть и аругие персонажи 

— люди, боги и чудовища. Все 

они подданные злых CHA. 

Трудный путь всегда легче 

проходить с друзьями, У Зены 

есть настоящая подруга Габ- 

Риэль. Острый язычок 


Е ВЕНЕ ОЕ О А ра, я 


Е “ые need 22-00 2-, 


школу и поступив в Оклендский универси- 
тет, Люси неожиданно решила уехать в Ев- @ 
ропу. Она начала путешествовать по Герма- | 
нии, Швейцарии, а когда закончились деньги, | 
вернулась в Австралию и устроилась на ра- | 
боту... золотодобытчиком. Люси была од- | 
ной из немногих женщин-золотодобытчиц, | 
которые работали наравне с мужчинами, Ш Е 
рыли, водили грузовики... ) зай 
У Люси часто спрашивают, где она так здо- = 
рово научилась боевым искусствам. “Ника- Ф - 
кой специальной подготовки, если не счи- ЩЕ 
тать йоги, я не проходила , — обычно отвеча- Е 

ет журналистам Лоулес. — Но в детстве я на- | ; 
училась хорошо ездить на лошади. Это мне Ё | 
‚ очень помогло при съёмках Зены. Она там Е 5 
постоянно куда-то ска- | 
чет”. Интересно, что Ё 
“4 Люси “сыграла” не- | 
“« Я большую роль в сери- 


телеканале СТС, а во- 
обще сериал пока- 
| зывают в 115 стра- 
| нах мира! Вот вам и 
мировая популяр- 
ность. 
| Путь Люси к мировой 
=] славе был очень ори- 
С гинальным. Будущая 
ЛЕНЕ 
= | вой Зеландии. Впер- 
| | вые эта девочка с яр- 
кой внешностью при- 
| влекла внимание пуб- 
лики в маленькой ро- 
ли прекрасной ама- 
зонки. Было это в се- 
риале “Удивительные 
странствия Геракла”. 
У актрисы большая 
семья - сестра и 5 
братьев. В детстве 
она носилась по дво- 
рам с братьями, зале- 
зала на крыши и дра- 
лась наравне с маль- | 
sf. чишками. Образова- | 
ние получила в основ- 
ном в церковных 
школах. Ей особенно | 
нравилось петь и иг- 
| рать в школьных спек- 
Я таклях. 
і В 17 лет, закончив 


сколько языков (не- | 
мецкий, французский, | 
итальянский), сочиня- 
ет музыку. Сейчас Лю- № 
си замужем за Робом № 
Тейпертом, продюсе- № 
ром “Зены” и “Удиви- Е 


| 
| 
| 
риса. Она знает не- | 
| 


тельных странствий Ге- Ё 
- | ракла”. Кстати, осенью Ез 
1999 года у них родился первый ребенок. | 
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17 лет, закончив 


Связав все воедино, обри- 
совываем контур живот- 
ного. Рисуем пряди длин- Р 

ной шерсти на морде и ма- 
ленькие, почти не видные 

за этой шерстью глаза. 


Сначала — голова и туловище, Теперь большие широ- 
состоящие из больших кру- кие лапы, морда, уши. 
гов. Самый большой круг — 


грудь собаки. 


Собственно, 
говоря, боб- 
тейл — копна Заштри- 
2 волнистой ry- ХОВЫваем 
А стой шерсти, потемнее 
поэтому спину со- 
| грудь, спину, баки -и 
: лапы собаки рисунок 
усеиваем из- готов. 


ВИЛИСТЫМИ АИ- 
ниями. На ма- 
кушке и на 
носу шерсть 
расходится от 
середины 
морды к 
краям. 


юный путь всегда легче 
ить с друзьями, У Зены 


(4 
В интервью “Классному, журналу 4 
7: солистка группы Хай-Фай сюш 
“. рассказала, что у неё дома живёт 
бобтейл. Вот мы и решили познако- 
мить читателей с этой редкой для на- 
7 шей страны породой псов. 
` С английского название этой лохма- 
той собаки можно перевести как 
“короткий хвост”. Бобтейл — поро- 
: (Аа пастушьих собак, её второе на- 
звание — староанглийская овчарка. 
-. `7 На самом деле это не очень-то ста- 
> Рая порода. Ей не больше 150 лет. 
..- Этих лохматых собак держали пас- 
` | ТУХИ и скотопромышленники. Так 
С Что изначально бобтейлы — рабо- 
Чие собаки, загонявшие и охраняв- 
шие скот. Считается, что староанг- 
чарка появилась в ре- 
рещивания разных рабо- 
в южной части Англии. 


бобтейлы не какие-нибудь там пу- 
шистики. Их шерстяной покров плот- * 
ный и жесткий. Ведь старо- 
английская овчарка — на- 
стоящая служебная собака. ” 
Как большинство овчарок, “ 
бобтейлы — очень умные 
собаки с сильным чувством 
долга и бесстрашием. Они 
легко дрессируются. Хара- 
ктер ровный и спокойный. ”, 
Бобтейл прекрасно ладит с | 
детьми и легко уживается 

© другими домашними жи- 
вотными. Хороший други. 
надёжный сторож. Прав" ғ 
да, эта собака подходит не 
каждому: ее густая лохма: 
тая шерсть требует посто, 
янного ухода. 


НИЯ с густой в 


олнистой шерстью. Но 


инат ‘прикладного искусства 
‘осковского отделения 
эжественного фонда 
| СФЕР 


_ 60 моделей 


табардин, шевиот не 
Традиционньте ткани 

‚ клеткой решаются п 

м светлой гамме сближенных 


традиционна: пре- 

й нас природы — 

й травы, цвет ду- 

2 люіца, табака, но- 

тих листьев, осеннего неба 


Среди силуэтов на, первое место выдвину- 
лось два: наполненный свободный прямой си- 
луэт с акцентом Ha линию плеч или еще бо- 
лее свободный силуэт, расширенный от линии 
плеч, горловины или 09% кокетки. 


НАЛЬТО 


Основой осенне-зимней моды является 
Удобное, теплое пальто с капюшоном, надеж- 
но защищающее оң непогоды, Большое вни- 
мание уделяется по-прежнему линии плеча и 
рукавам, Нреобладдет мокрой реглан, цельно- 
кроеный, рубащечный, Линия талий акценти- 
руется мягко завязанным поясом или не ход 
черкивается вообихе. Мальто Ведингок ивиоб- 
рело мягкость и намек на объем, Застежка 
однобортнал, двубортная, располагается на 
планке, пластроне, 

Длина пальто ‚соответствует требованиям 
Холодного времени и возраста женщины, На- 
иболее приемлемой следует считать длину, 

значительно закрываюшую к лени, примерно 
на 6—8—10 см. 

Детали одежды немногочисленны, но дос- 
таточно выразительны, а плавное — удобны и 
практичны. Карманы в основном простой 
конфигурации: накладные, прорезные, оті 
деланные листочками или «в рамку», Ворот- 

«ники среднего размера: типа апаш, «английс- 
_ кого» типа, шальки, отложные (co спрямлен- 
ными или чуть екругленными) уголками, Мод- 
‚ные приемы оформления одежды — мягкая 
_ сборка, отетрочка всех деталей, окантовка 
° контрастной бейкой, По-прежнему популярна 
_ НА ОБЛОЖКЕ 
одель 1, Плащ-пальто выполнен 
смееовой ткани или облегчен- 
о с; Покрой четкий, конст. 
Стиль плаща-пальто 
детали: отрезная ко- 
ая застежка-супат, 
и у воротника: 
ные линии под- 
очным кантом. 


° ности, 


Модель. 3, Удлиненный жакет из Ц 

спереди рукава «переходять в кокетку, Boe Но Кровные 

ка скругленными углами’ з А 

Боковые швы заканчиваются высокими 

скрепленными декоративными 

Все конструктивные линии и датаў 

пивной строчкой, д алп; под 
Рекомендуемые размеры 44--59. 


Характер платьев бо 
Соответствует назначению, ( 
собитьс к требованиям удобства и 
‚ повседневные платья заимствуют > 
ии др = 


ких видо, 
нетрадиционные иен. ў 
платье-рубашка, талера 2 
платье-костюм, платье-сарафан. Меняет нара 
сама манера носить платье, В новой моде ж У 
тие из платьев требуют дополнений — gai ar 
рубашек, свитеров из тонкого трикотажа, ae 
Депаемых под платье, Линия талии «скольз 


’ по фигуре: предлагаются платья со слегка за- 


вышенной или заниженной талией. Не Я 
чены также платья с четко зафиксированно 
линией талии на ее естественном’ месте, Ро- 
мантический стиль характерен в основном ДА 
нарядных платьев, Приметы стиля — мягки 
лиф, широкие рукава и юбки, сборки, ВОЛЕН 
рюши, оборки, кружева и другие, чисто жен- 
ственные приемы оформления, которые при- 
дают вечерней одежде удивительную привле-. 
Кательность и миловидность у 


костюм 


B моде осенне-зимнего сезона большое вни- 
мание уделяется каг строгому классическому 
костюму, так и более мягкому и женственно- 
му. 

же скромный деловой костюм может 
быть дополнен очень женственной блузой из 
шелка, украшенной рюшем, защипами, 

Костюм для Улицы чае всего отличаетея 
длиной жакета, закрывающей бедра или до 
линии бедер. Оң может быть выполнен и из 080 
Летченной пәльтовой ткани. Удлиненный жа- 
кет придает стройность и полной фигуре. 

Нокрой 00K может быть различен, Har 
более Характерны: прамая неширокая тобка со 
складками или без них, а также свободная 
широка; юбка, собранная на сборку. Естест- 
венно, такой покрой можно предложит вы- 
соким и стройным. 

Предложения осенне-зимней моды 1978 г. 
ЕН и интересны, Каждая женіцина, 

7? ` выора т OTH “от а 
ды который ей радае и к Be еанд МР 
ды, сего подходит. 

Не следует забывать и об умело и 
HO подобранных дополнениях: головных у 
рах, обуви, сумке, а также таких, 6 
важных «мелоч 
сынка, декорати re 
из вязаного трикота ‚ В их 
но ярко проявляютс риродная O° 
и тонкий вкус женщины, 
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Модель 4. Удлиненный жакет выполи 
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ДЕЛИ 


Вот Уже Несколько лет кан 


ды женщийа рит. ie 
i асциете ев физиче- 


асоты, Именно эту гармонню 
ной красоты 


выявить, 


средних лот в р 
ской и Духовной кр 
Физической и духон художнини-мо. 


дельері) стремятся подчерннуть, отте. 
у 2, 


Нить, 
Раз Й 
зумеется, средства для подчеркивания этой 
ирасо" 9 
расоты разные, а отдельные ее оттенки, на кото- 


рые мы обращаем внимание в том или ином 


Час, и принято называть модой, 
Взамен 


слу: 


более плотного «жесткого» облегания 


года предложили нам 


а со сборками и мелки- 
от небольших 


ХУДОЖНИКИ в последние 2 


более мягиую форму лиф 


ми складками кокетоя м 


«женственную» форму удлиненной юбки — 
шевой, 


новую 

кле- 
снроенной для лучшего облегания по Ho- 
сой нитие, 


Затем в прошлом году внимание художнннов 


i рНЦрЕНИрОТАИ р ЦрРИ 


е 


НА ОБЛОЖКЕ 


МОДЕЛЬ 1 


Зимнее пальто из мягкой пальтовой ткани. Ру- 
кава «кимоно» закончены отворотами из меха ли- 
сицы, Капюшон также отделан мехом. Талия под- 
Черкнута поясом, чуть выше естественной линии. 

Размеры 44—50 


Автор Т. Куликова 


морйль 2 


Зимнее пальто 
Еу bro ИЗ тонго драпа. Рукава: цель- 
роеные, Шалевый 0 ротник из меха черно- 


бурой писицы, Отдел й служат вертикальные 


анна ореходяці ў прорезные карманы, 


} Автор Т. Шйико 


ы 


MORE ny, 3 


ve 
Зитиее ‘пальто полуприле, 
сокая талия подчеркнута к 
деланными строчкой. 
вов-реглан 
Размеры 


ро, Юшей формы. Вы- 

Воротние” с подрезами, от- 

С полнены из пу И отвороты рука- 
, 716; меха песца, 
ОА ,2 


Ма А, Лдошкина! 


МОДА-78 


———————— ААА 


привленло новое решение плеча, 
ва, Ниспадающая пройма, 
ставшие моднымн) крои ру 


проймы и рука- 
новые (вернее, вновь 5 
кава — рубашечный, ~ 
Чельнонроеный и реглан с широкой просторной 
проймой явились нан бї продолжением поисков 
художнинов, стремящихся ‚формой одежды бо- 
Nee мягкой, слегка задрапированной подчеркнуть 
женственность, В решении многих моделей сейчас 
мы видим стремление создать впечатление сво- 
бодно, естественно драпирующихся на нашей фи- 
гуре тканей; без какой-либо нарочитости. ж 
По-прежнему предлагается несколько 
силуэтов. Наиболее «новым» сейчас и перспектив- 


модных 


ным художнини-модельеры считают прямой, тру- 
бообразный, с прямой, но не обязательно: узкой 
юбкой, 5% 


і 
t 
1 
5 


Очень элегантными выглядят 


прилегающего силуэта — 


модели полу- 
ногда одежда чуть при- 
легает в груди, талии (иногда ее завышая) и бед- 
рах м слегна форма 
одежды, подходит многим 
высоним, стройным, но и 
полным, и низкорослым. 


расширяется книзу. Эта 
так же как и первая, 


женщинам, не только 


Модели, выполненные в силуэте расширен- - 


форме 
геометрической трайецией, более 
молодежи и 


ном, который специалисты иногда, .по 


сравнивают с 


приемлемы для более старших 


по возрасту женщин, только стройных, пропор- 


ционально сложенных, так как для этой формы 
харантерно неноторое увеличение объема и боль- 
шев ноличество складок и сборон от нонетон, № 
талии под поясом и в бедрах. 

Меньше стало 


моделей, решенных а прита- 


ленном силуэте, где должна более четко анцен- 


тироваться талия, а юбка резко расширяться 


форма, 
нан и «трапеция», наиболее подходит для моло- 
дых и стройных... 


книзу, Разумеется, что и эта силузтная 


Все эти силуэты помимо различия, 0 котором 
мы сказали, имеют сейчас и много общего. Не- 
редко модели двух разных форм скорее похожи 
друг на друга, нежели различны, В этом ода 
основных тенденций современной моды. Схода 2 

особенно прямой и трапециевидной формы, 
ключается в одинановой трактовна, Ы 
ва, одинаковых по свободе обл 
Продолавенце на 80—31 
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ау 
чих 
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ош м 


b 


МОДЕ 


Цель: 
тами. В тапии 


клетку. 


Плат е-пальто из ткани в крупную 
нокроеные рукава закончены манже 


отрезное. Юбка 6 


пальто из шерстяной ткани, Рукав втачач 


Платье 
в спущенную пройму из 


От кокетки спереди — с 


му 


отворотом 


акончен внизу 


борки. 


шовная, 


подчерк: 


Детали 


50, 


Размеры 46— 


ты строчкой 
Размеры 46—50. 


М. Пурягва 


Автор 


Автор И. Новожения 


МОДЕЛЬ 6 


Классическое демисезонное пальто Вертикаль- 
ные подрезы лифа переходят в планки прорез- 
ных карманов. Манжеты, воротник, лацканы и па- 


ты отделаны цветной строчкой в несколько рядов. 
Размеры 46—52, 


Автор И. Новоженин 


МОДЕЛЬ 7 


Демисезонное пальто с мягким лифом чуть рас- 
клешенное книзу. Рукава втачаны в спущенную 
“низкую пройму. Спереди накладные карманы. Де- 
тали подчеркнуть двойной строчкой. . 
Размеры 46—50. 


Автор Й. Новожения 


МОДЕЛЬ 8 


Осеннее пальто из драпа. Двубортное, неотрез 
ное в талии, Спереди вертикальные рельефа 
переходят в карманы. Детали подчеркнуты ярко 
строчкой. у 

Размеры 46--52, 


Автәр И. Но 


МОДЕЛЬ 9 


Легкое летнее плаш-пальто с квадратной кокет- 
кой, от которой начинаются сборки. В талии неот- 
резное. Пояс с отделочной пряжкой. 

Размеры 46—48, 


| Автор М. Пуряева 


МОДЕЛЬ 10 


Демисезонное пальто полуприлегающего силу" 
эта, Лиф украшают сборки от кокетки, Такие же 
сборки на накладных карманах, Воротник из меха 
норки, 

Размеры! 46—50, 

Автор А. Ладошкина 


МОДЕЛЬ 11 


Пальто из кримплена, От боковых п 
ки — небольшие сборки, Лацканы, 


классической формы. 
Размеры 46—48, 


одрезов 106+ 
воротник “е 


Автор И. Новожения 


/ 


1 


ў 


МОДЕЛЬ 12 


Костюм для улицы. Конструктивные и декора“ 
тивные линии подчеркнуты тройной строчкой. Жа- 
кет чуть притален, юбка слегка расклешена, 
З-шовная. Воротник из норки. 

Размеры 46—52; 


Автор А, Ладошкина 


МОДЕЛЬ 13 


Пальто для осени, Двойные линии овальных 
рельефов повторяются ниже талии, Пояс присте- 
гивается 

Размеры 46—56. 


Автор М, Козлов 


МОДЕЛЬ 14 


Платье-костюм спортивного стиля, Можно юше 
полнить из шерсти и кримплена, Воротник == 
апаш, юбка четырехшовная. 

Размеры 46—50. 


Автор Е. Курнатовокая 


а Б иаа nate Te eet eer 


МОДЕЛЬ 15 


Строгий классический костюм, Жакет полупри* 
пегаюший в талии. Юбка прямая в виде «конвер- 
тая с глубоким запахом спереди, на спинке се 
складкой. Детали кроя подчеркнуты кантами, 

Размеры 46--54, 


Автор Л. Воронина 


Бава ete ым қаға, 


МОДЕЛЬ 16 


Костюм для улицы из шерсти, кримплена, Жа- 
кет с боковыми подрезами, воротник «апаш», Ю6- 
ка клешевая, четырехшовная, 

Размеры 46—50, 


Автор И. Новожени 


ҒҰА 75 


7 
| 


МОДЕЛЬ 17 


я 


‘Платье для каждого дня, с цельнокроеными 
широкими рукавами, под которые можно наде- 
ть тонкий свитер, блузу. Подрезные линии на 
бке переходят во встречные складки, 

Размеры 46—52. 


Автор М. Пуряева 


МОДЕЛЬ 18 


Сарафан из тонкой шерсти, кримплена, 4 за 
стежкой от верха до низа на отстроченной план: 
ке, Рукава цельнокроеные, без ластовицы, 4 і 


Размеры 46—52, у 
Автер М. Пуряева 


МОДЕЛЬ 19 


Платье-сарафан с короткими рукавами = рет“ 
лан, Рекомендуется надевать со свитером, «тр9" 
гой блузой. В линию проймы спереди атачаны 
клапаны; на прямой юбке накладные кармамы, | 

Размеры 48—50, к 


т... а 


LITO а 


= 
г 


i= 
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МОДЕЛЬ 20 


Платье-пальто из шерсти или кримплена 


ва цельнокроеные с кокеткой спереди, Его мож- 


но носить с тонким свитером, блузой 
Размеры 46—50 
Автор М. Пуряева 


Рука- 


МОДЕЛЬ 21 


Платье-сарафан, которое можно сшить из шер- 
сти, льна с лавсаном. Низ цельнокроеного рука- 
ва, лацканы, воротник, ЛИНИЯ борта и карманы 


подчеркнуты декоративной строчкой 
Размеры 44—48, 
Івтор М. Пуряева 


МОДЕЛЬ 22 


Вечернее платье из мягкого шелка, дополнен- 
ное гофрированной пелериной. Платье открытое 
на бретелях, спереди лиф с подрезом и легкой 
сборкой. 

Размеры 46—52, 


Автор МІ, Пуряева МОДЕЛЬ 24 


Платье для вечера из шелка в полоску. Рисунок 
ткани тшательно подбирается на лифе и юбке. 

МОДЕЛЬ 23 
Длинные втачные рукава закончены манжетами, 


2 Платье дополнено узким длинным шарфом из той 
Вечерний комплект: юбка и жакет из бархата. же ткани и декоративным цветком, 


По линии борта жакет отделан широкой тесьмой, Размеры 48—50). 
Блуза из набивного шелка. 
Размеры 46—54, 


Автор Е. Курнатовекая 


Аатор М. Пуряева 


МОДЕЛЬ 25 


Нарядная блуза из шифона, отделанная мелки- 
ми защипами и воланами, Юбка кроя «солнце» 
клеш из искусственного шелка Рекомендуется 
для выпускного бала в 10-х классах. 

Размеры 44—48, ў 


Автор. Г. Гагарина 


МОДЕЛЬ 26 


Нарядное платье для выпускного бала в 10-х 
классах. Его можно сшить из легкого шелка, TOH: 
кой шерсти. Вырез, высокую талию и низ втачно- 
го рукава украшают вологодские кружева с лю- 


рексом. 


Размеры 44—48. 
Автор Г. Гагарина 


МОДЕЛЬ 27 


Платье для выпускного „бала из кружева-гипю- 
pa. Цельнокроеные рукава закончены воланами. 
Внизу на юбке -- оборка, В качестве отделки 
рекомендуются: тесьма, канты, узкие кружева, 


Размеры 44—48, 
Аатор Г. Гагарина 


Т 


МОДЕЛЬ 29 


Платье дл службы из 


“римплена, Неотрезное 
в талии с зас 


гежкой от верха до низа. Рукава 
втачные, Детали подчеркнуть цветным кантом 
Размеры 46—54 
1втор Л Воронина 
МОДЕЛЬ 28 
МОДЕЛЬ 30 
Летнее платье из гладкокрашеного льна с лав- 
саном, Вставка спереди покроена вместе с ворот Д 
ником. Рукава — «кимоно», В талии отрезное, 3 іеловае повседневное 


латьёе и кримплена 
Вставка спереди переходу в 
Дета; И 


ки — мягкие сборки. Рукава 
кокеткой, 


Размеры 46—48, | 


шовная юбка с накладными карманами, 
подчеркнуть! строчкой, 
Размеры! 46—50, 


стойку. От кокег- 
цельнокроеные с 


Автор «І. Воронина Автор Л. Воронина 


oo 


МОДЕЛЬ 32 


МОДЕЛЬ 31 
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том 


Нарядное платье-кос 
или кружева 


Рукава 


у. 
От выреза и на плечах — 


двухшовная, слегка расклешенная 


с 
50 


Размеры 46 


Платы | жо криманк 1. Гукав покроеч 


В талии отрез- 
подчеркнуть двойной строчкой. 


вместе с бок: 


астями лифа 
ное. Линии кроя 


Размеры 48—54, 


\втор. В Караханова 


МОДЕЛЬ 33 


МОДЕЛЬ 35 
Платье из льна с лавсаном с рисунком в поло- 


су. Цельнокроеные рукава без ластовицы, Вырез костюм из тонкой шерсти или кримпле- 
«лодочкой» характерен для моды. В талии неог- Ha. Жакет с вертикальными подрезами от кокет- 
резное, Юбка прямая. ки, Юбка с тремя складками спереди. 

® Размеры 48—52. Размеры 46—52, 


Платье- 


Автор'В. Караханова Автор Л. Телогана 


ы 


аа, 


МОДЕЛЬ 36 


Платье-костюм для службы летом. Рекомен- 
дуется из х/б сатина, ситца, шелка, Жакет на 
овальной кокетке, от которой начинаются сборки: 
Рукав втачан в спущенную низкую пройму. Юбка 
4-шовная, 

Размеры 44—50, 

Автор Е. Курнатовская 


Платье-костюм комбинированное из гладкой и 
набивной ткани. Блуза с цельнокроеными рукава- 


МОДЕЛЬ 37 


ми с ластовицей от подкройного бочка. 


Размеры 44—50, 


Автор vl, Воронина 
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МОДЕЛЬ 38 


Летнее платье из двусторонней х/б ткани, Во- 
Ротник, планка, застежки и янутренняя часть скла- 


док с рисунком изнанки. 
Размеры 46—50, 


Автор И. Федулова 


МОДЕЛЬ 39 
> 
Платье-халат Из ситца двух цветов с одинако- 
вым рисунком. От небольшой кокетки легкие 
сборки. Планка застежки, карманы и низ рукавов 
Из другой отделочной ткани, 
Размеры 46—54, 


Автор В, Караханова 


Платье из ситц 


ными деталями 
Отрезное в тал 
Размеры 44— 


4 


ie 


40 


МОДЕЛЬ 40 


из разных 


ии, с 4-шовно 
46, 


Автор В Караханова 


а с асимметрично 


й юбкой, 


расположен- 
тканей-компаньонов, 


\ 


жаа. 22. 


МОДЕЛЬ 41 


Платье-костюм из шерсти 


в полоску, Рукава 
цельнокроеные с кокеткой. Юбка со складками, 


Рекомендуется высоким полным женщинам, 
Размеры 48—52, 


Автор Л. Телегина 


a 


МОДЕЛЬ 42 


Платье-костюм из шерсти в комплекте © блузой 
косынкой из набивного шелка. п 


рямой жакет 
без лацканов и воротника, Линия борта подчерк- 
нута несколькими рядами машинной строчки, Ру- 
кав втачной. 

Размеры 48—54, 


Автор И. Федулова 
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МОДЕЛЬ 43 


Комплект: юбка и блуза из однотонного шелка; 
1 блуза дополнена поясом, рукав втачной, узкий, 


Размеры 46—48. 


Автор Е. Курнатовскал 


МОДЕЛЬ 44 
| 
Блуза из шелка с рукавами, втачанными в пря- 
Н мую рубашечную пройму, Низ рукавов и перед 
блузы отделаны рюшами, Клешевая юбка из шер- 
(сти, 
Размеры 46—50. 


Автор М. Пуряева 


или, 


МОДЕЛЬ 45 


Нарядная блуза из легкого шелк 
ском стиле, Перед блузы украшен 
шивкой, Юбка клещевая. 

Размеры 44—48. 


а в крестьяне 
машинной вы- 


Автор Е. Курнатовскиа 


Pa а аа 


МОДЕЛЬ 46 


блуза с воротником 


Нарядная женственная 
в бант, В талии и 


(«хомутиком»), переходящим 
внизу на рукавах сборка на резинку. Юбка двух- 
шовная, клешевая 

Размеры! 44—48. 


Автор «Л. Телегина 


МОДЕЛЬ 47 


Нарядный комплект: юбка и блуза. Их можно 
сшить из гладкой и набивной ткани. Мягкие сбор- 
ки от кокетки как бы продолжены в талии под 
кулиской. Рукав расширен книзу и закончен рули- 


ком. 


Размеры 44—48. 
Автор (1. Телегина 


МОДЕЛЬ 48 


Строгая, спортивного стиля блуза с накладными 
спереди. Талия подчеркнута поясом, 


с четырьмя отстрочен- 


карманами 
с 


детали -- строчкой. Юбка 
ными складками, 


Размеры 44—50. 
Автор «Л. Телегина 
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МОДЕЛЬ 49 


Летнее платье из льна с лавсаном или x/6 Шот- 
ландки. Цельнокроеные рукава закончены отво- 
ротами. Планка застежки на молнии переходит в 
воротник-апаш. 

Размеры 46—50. 


Автор «І. Воронина 


МОДЕЛЬ 50 


Нарядное платье для лета, Его можно шить из 
гладкой и набивной ткани. Мягкость лифу и юбке 
придают сборки от защипов. Воротник-стойка. 
Втачные рукава закончены манжетами, 
` Размеры 46—50, Я а 


Лотор Л. Воронина 


цельнокроеные С 
повторяются в талим, 
делка (планки воротни 
шеной ткани, 


МОДЕЛЬ 51 


5—1 


Платье для службы, на каждый день, 


Рукава 
кокеткой, Сборки от 


кокетки 
собранной на кулиску, От- 
ка и манжет) из гладкокра- 


Размеры 46—48, 


Автор М, Пуряева 


PPP PP pn 
a 


а 


МОДЕЛЬ 52 


Нарядное платье из набивного шелка, От ма- 
ленькой кокетки спереди небольшие складки, Во- 
ротник в виде мягкой стойки закончен бантом, В 
талии отрезное, На двухшовной юбке спереди и 


на спинке — защипы 


Размеры 46—-50 
Автор JI. Воронина 


МОДЕЛЬ 53 


Платье из гладкокрашеного шелка, Рукава 
цельнокроеные с кокеткой, Юбка трехшовная. В 


талии отрезное 
Размеры! 44—52 


1атор М. Пуряева 


21 


Ф 


4 


МСДЕЛЬ 55 

Комплект для отдыха ла ом. Он сос 

кой х/б блузы, закончен; 

гладкокрашеной ткани, Я 
Размеры 46—48, 


тоят из лег- 
‘ой воланом, и брюк из 


МОДЕЛЬ 54 


Длинный х/б сарафан для летнего отдыха, Ко- і 
кетка из разноцветных полос ситца, Прорезные 


_ карманы обрамляют цветные однотонные оборки МОДЕЛЬ 56 
из отделочной ткани, 


Размеры 46—50. 


Летний комплект из х/б ткани. 
для отдыха, курорта, Блуза комбинирована из 


разных ситцев с рисунками-компаньонами. Ру- 


кава -- реглан, Юбка клешевая, двухшовная, 
Размеры 46—50; Е ай 


Рекомендуется 
Автор. JI, Телегина 


Автор Л. Телегцна 


тш 


МОДЕЛЬ 52) 


Летний комплект из х/6 ткани, юбка расширен- 
Ная, двухшовная. Легкая блуза в крестьянском 
Характере украшена каймой из ткани юбки, Низ 
рукава и талия собраны в сборку на два ряда ре- 
Зинки. 


Размеры 44—48. 
Автор М. ІТурлева 


бои 


5 whey = 
= Ж» б) 


еее титс 


МОДЕЛЬ 58 


Платье из х/б ткани, цельнокроеное в талии. 
Короткий рукав втачан в прямую рубашечную 
пройму. Вырез в виде «лодки». Талия подчерк- 
нута отделочным поясом на жесткой прокладке, 


Размеры 44—48, 


Автор М. Пуряева 


23 


МОДЕЛЬ 59 


Летнее платье из набивного шелка, От какетки 


начинаются небольшие зашипы. В талии неотрез- 
ное. 


Размеры 46—50, 
Автор В. Караханова 


МОДЕЛЬ 60 


Нарядное платье из тонкого набивного 
плена, От овальной полукокетки — сборки, Ру- 
кав — реглан, В талии отрезное. Юбка — 4-шов- 
ная, расклешенная 4 

Размеры 46—50, 


крим- 


\втор «І. Воронина 


МОДЕЛЬ 61 


Платье-костюм из легкого шелка, 
чуть приталенный жакет 
кавами. Клешевая 

Размеры 46—50, 


Свободный, 


с низко втачанными ру- 
2-шовная юбка, 


Автор В. Караханова 


аи 


а ары а, Ч Ч “За < 


° Размеры 46—50, 


МОДЕЛЬ 62 


Нарядное платье из шелка с модной драпиров- 
Кой на лифе. Широкие цельнокроеные рукава за 
кончены манжетами. В талии отрезное, Юбка 
клешевая, трехшовная. 


Автор М. Пуряева 


МОДЕЛЬ 63 


Летнее платье с жакетом из набивного шелка, 
Жакет прямого покроя, без застежки, Рукава 
цельнокроеные с кокеткой, Платье-сарафан в та 


лин неотрезное, 


Размеры 46—48, й 
Автор В, Курнатейская 


3052 


МОДЕЛЬ 64 


Летнее платье прямого силуэта из шелка, Ру- 
кава цельнокроеные с отворотами, В талии неот- 
резное. Юбка прямая, трехшовная, 

Размеры 48—54, 

„Автор В. Караханова 


МОДЕЛЬ 65 


Строгое летнее платье из шелка, кримплена, 

Неотрезное в талии, его можно носить и без поя- 

са, Под воротник надевается шарф в виде банта, "PAA, узкая, 
Размеры 46—52, Размеры 46—50, 


«Автор Л. Телегина 


Автор Л, Вероника 


МОДЕЛЬ 67 


Нарядное платье из легкого шелка или тонкого 
кримплена, Лиф с легким напуском у талии, вю" 
Рез в виде «лодки». Рукава втачаны в широкую 
низкую пройму, с манжетами внизу В талии от 
резное, юбка 2-шовная 


Размеры 46—50, 


Автор В. Курнатовокал 


МОДЕЛЬ № 68 


Платье-костюм из плотного шелка или тонкой 
шерсти. Блуза с модным, втачанным в широкую 
пройму рукавом, внизу закончена притачанным 
поясем, Пояа блузы и низ даухшовной юбки ум» 
рашены тесьмои 

Размеры 44—48, 


1втор М. Пуряева 


at 


Se he ае 


МОДЕЛЬ 69 


Строгое платье из кримплена, Лиф с цельно- 
прееными рукавами, воротником «апаш», Юбка 
| 109ХШовная клешевая, с прорезными карманами 


| япереди. Все линии и детали подчеркнуты 
° циетной строчкой, 


Автор Л. Воронина 


МОДЕЛЬ 70 


Платье из легкого шелка, 
мягкой формы со сборками 
реглан. Юбка клешевая, 

Размеры 44—48. 


тонкой шерсти, Лиф 
от кокетки, рукава 
двухшовная, 


Автор Л. Воронцка 


МОДЕЛЬ 71 


Платье из шелка в горох, 
каждого дня, службы, летом, 


кокетки, Воротник и рукава цельнокроеные с ко“ 


кеткой, В талии отрезное, юбка из 4 клиньев, 
Размеры 46—50 


Рекомендуется ans 
На лифе сборки er 


Автор Л. Воронина | 


пая 


МОДЕЛЬ 72 


| Летнее платье из льна с лавсаном. По талии от- 
4 резное, с двухшовной, чуть расклешенной юбкой 
; Цельнокроеные рукава с отворотами из гладкой 
кани так же отделаны воротник и карманы, 
Размеры 44—48. 
Автор М. Пуряева 


Размеры 48—50. 


кроеными рукавами С 
(боковой частью), переходящим в пастовицу. По 
талии — отрезное. Юбка двухшовная, 


МОДЕЛЬ 73 


Летнее х/б платье. Рекомендуется молодежи, 
В талии отрезное, юбка от кокетки присборена, 
Рукав кроя «реглан», внизу закончен манжетой и 
небольшим воланом, 

Размеры 44—46, 

Автәр М. Нуряева 


МОДЕЛЬ 74 


Платье из х/б ткани с каймой. Лиф с цельно- 
подкройным «бочкомя 


Автор В. Каразавовв 


ке, одннаково подчеркнутой Талин, отнюдь He тон. 
кон, скрытой подчас под фалдами, складками 
платья или под напуском лифа; а разница всего 


лишь в прямых HAH чуть расклешенных инизу 
боковых швах (юбнн), 


В нынешней моде, в манере драпировать ткани 
свободном размашнстом покрое заметно влияние 
н одежды Дрерней Грецин, н Египта, н современ- 
нон одежды народов Ближнего и Дальнего Восто- 
Ка, н целого ряда стран Африни, 


Такой «восточный» оттенок в нынешней моде 
по-прежнему хорошо уживается (сочетается) н с 
простыми классическими покроямн н более чет- 
Кими линиями снлуэта и деталей. Иногда такой 
оттенок, такую ноту в современный ансамбль 
вносят н дополнения — длинные шарфы, драпн- 
рованные, нак тюрбаны и т. п., косыннн, 


Модных деталей мало, поскольку основной 


тен- 
дёнцней моды является стремление к мягкой пла- 
STHYHOK форме, которая нередко обходится без 


Каких-либо деталей. Следует обратить вннмание 


на кокетки, от которых начннаются мягкие <нлад- 
KH н драпировки, мягкиг 


пояса разной шнрины, 

сдерживающие складки у тални, а в моделях 

классического стиля накладные нарманы, 
клапаны, паты н погоны. 

Современной моде соответствуют мягкие, до- 


вольно легкие по весу, ткани, хорошо поддающие- 
ся драпировке и не Уувелнчивающие объема фн- 
гуры (одной тольно своей толщиной). 


Средн рнсунков в костюмных н пальтовых 
тканях, а также тканях, рекомендуемых для де- 
ловых, служебных платьев, по-прежнему будут 
популярны полоса н нлетна. 


В набивных летних тнанях много цветочных 
рисуннов, мелких н средних размерон, Не. менее 
популярны каймовые н купонные решения, 

Пальто и Костюм можно, дополнить беретом, 
шляпой с полями разной ширины, их рексменду- 
ется надевать глубоно на лоб, а поля шляп слег- 
ка изгибать либо оставлять прямыми. 

По-прежнему будут популярны туфли на до- 
вольно высоком выпрямленном каблуке, лодочки 
или с ремешками через подъем, без высоких 
платформ и танкетки, удобные для каждого дня 
и отдыха. Мягкие прямоугольные сумни будут 
по-прежнему самыми модными. 

Основных силуэтов для мужской одежды два 
Первый с более четной лннией плеча, полуприле- 
гаюший в талии, рекомендуется для элегантной 
одежды классичесного стиля. 

Второй — с более понатой линией плеча, 
BOM, мягко втачанным в низную широную 
му, прямого свободного в талии покроя — чаще 
всего рекомендуется для решений моделей спор: 
тивного харантера. Более норотнив, чем а первой 


рука- 
прой- 


ОРМ ъло н плащи делают с! разнообразными || 
Қасы а ‚ погонами, нанладными карманами, Но, 
элементы лом году, спортивно-фантазийные 
' проникают H в более элегантную полу- 
прилегающую форму. 
Вновь стали более модны 
онные Классические 


состоящне из курток; 
прежде, 


для мужчин традицн- 
костюмы, а не комплекты, 
сантерон м брюк, кан 


Традиционность мужских костюм 


прошлым нередно подчернивают 
илн «папины» жилеты, 


их связь с 
«дедушнины» 


ПАЛЬТО. ПЛАТЬЯ-ПАЛЬТО 


ПАЛЬТО | 


Для этого внда женсной 
стремление н большей 


одежды харантерно 

легкостн, динамичности 

формы, стремление приблизиться По покрою к 

платью, Поэтому появились более свободные І 
формы, особенно много расширенных книзу, сн- ! 
луэта «трапеция». Все они сшиты из облегченных Ж 
материалов, в ңлетну, полосу н т. д. Неноторыв 

пальто делают совсем без подкладки. 


В целом для моды характерно решение номп- 4 
лентом, важен целый продуманный ансамбль, а 
не отдельные вещн, 


Теперь очень модно сделать платье и пальто 
из одной и той же THAHH, поверх платья с длин- у 
нымн рунавами надевать пальто с более широ- 4 
ними и короткими рукавами, Вероятно поэтому в 
связи с этой тенденцией отдается предпочтение й 
свободным, не резко прнталенным формам по-, | 
кроя н более шнроким просторным рунавам: І 
цельнокроеным; реглан нли втачанным а низкую 
удобную пройму. 


Наряду с такимн новыми предложениями моды, | 3 
Не менее популярными будут и класанчесние ре- 1 
шения, которые рекомендуются женацинам пол- 


ным н старшего возраста, но и в этих варнантах 
многое зависит от выбора ткани. Из магкой, 
пластичной тнанн пальто будет выглядеть акну- 4 
ратным, не увеличнт объем фигуры. Толстая 
жесткая ткань не соответствует, не подходнт 
для современных форм пальто. 


В классичесних решениях особенно необходн- 
мо обратить внимание на краснвую линию ворот- 
ника, лацканов. Последние не делают шнрокнын, 
низких застежен тоже очень немнога, а предпоч- 
тение отдают наглухо закрытым пальто с анну- 


эатными овальными воротниками, скроенными 
вместе со стойками. 


ые 
1у- 


8 
гы, 
ан 


» С 
ы» 


Особенный Успех выпал в этом году на долю 
^ платьев-пальто. Причина такого успеха, вероятно, 
кроется в практичности н Универсальности этого 
анда одежды. 
7 Сшитое из более плотной, Устойчивой по фан- 
туре ткани (нежелн обычное платье), платье- 
“пальто хорошо сохраняет форму, не деформиру- 
ется от Частого употребления. Его можно носить 
и осенью и зимой. Благодаря застежне от верха 
до низа, его можно надевать, не нарушая при- 
Ў чески. В более прохладную погоду мы реномен. 
дуем утеплять платье-пальто тонким свитером 
или блузой. 


ПЛАТЬЕ ИЗ НАБИВНОЙ ТКАНИ 


В моде 1978 года этот вид одежды можно наз- 
2 вать особенно перспентивным, В нем наиболее 
заметны основные тенденции моды — стремление 

к смягчению нонтуров (силуэтов), драпировне 

ткани на лифе, у талин и на юбке. 

Для набивного платья, исходя из этих тенден- 
цнй, мы рекомендуем легкие «тенучие», мало ве- 
сомые Материалы: из хлопчатобумажных — map- 
низет, вуаль, из шелковых — шифон, крепдешин, 
крепжоржет и ткани, где смешаны натуральные, 
синтетические и искусственные волокна. Они не 
Менее практичны, нежели чисто натуральные ма- 
териалы, мало сминаемы и достаточно гигросно- 
пичны. Все более н более становятся модными 
ткани с мелким я средним по размеру раститель- 
ным рнсунном, который, нак цветочный новер, 
полностью заполняет тнань, не оставляя свобод- 
ного места для гладного фона. Наряду с танимн 
будут популярны и тнани с крупными энзотиче- 
сними рисунками, ноторые особенно подходят для 
моделей, решенных в восточном харантере, ног- 
да ткань как бы одним куском драпируется на 
фигуре, рукав при этом тоже делается цельно 
нроеным. 

Современное набивное платье меньше, чем пре- 
Жде, облегает фигуру, не обрисовывает ее кон- 
Туры. Оно ниспадает, образуя легние мягние 
складки, слегка сдерживаемые в талии либо поя- 
сом, либо нулисной (или простой резинкой) 

В этом ассортименте не исключены и нласси- 
Чесние решения, ноторые больше украшают пол- 
ных женщин низкого роста, Для традиционных 
платьев подходят й более плотные материалы: 
х/б сатин, тяжелый шелковый Kpen, нримплен 


ПОЛНОЙ ЖЕНЩИНЕ 


В старшем возрасте полная женщина может 
пользоваться далено Не всеми реномендациями 
моды, Ее выбор довольно ограничен, хотя ив 
этом случае можно найти немало подходящих 
вариантов. Главное — сирыть недостатни внеш- 
Мости, неноторов нарушение пропорций фигуры, 


а отдельные детали одежды и дополнения прида- 
дут вашему ностюму современный вид. «Остро» 
модных решений следует избегать, поскольку они 
всегда рассчитаны на идеальную пропорциональ- 
ную фигуру. Тан, при современной моде не следу- 
ет увленаться слишном широними ниспадающими 
проймами рунавов, не делать обильными сборки Я 
от нонетон спереди и на спинке, широкое, не у 
приталенное платье, пальто, жанет костюма нуж- 
но делать в бедрах всего лишь на неснольно сан- 
тиметров шире объема бедер, тан чтобы созда- 
валось впечатление просторной, мягно ниспадаю- rae 
щей одежды, He обрисовывались контуры вашей 

Фигуры и не увеличивался ee объем! В целом, 

подходят модели, где гармонично соединены 

классическая форма с модными элементами и 

деталями. Это в основном модели, прямые или 

Слегка расширенные ннизу кроем или снладна- 

ми, свободно падающими от бедер, чуть прита- 

ленные или с мягно подчерннутой талией поясом 

(мягким нешироким и из основной ткани без рез- 

них контрастов), Последний реномендуется пол- 

ным высокого роста, с пропорциональной фи- 

гурой. 2 

А модные детали — это; нонетки и мягкие сбор- 
ни от них, чуть ниже плеча втачанные прямые 
рунава до лонтя и длиною за лоноть, нередно с 
отворотами внизу, воротник мягкой формы (пе- 
реходящий), законченный бантом, модные допол- Бут: 
нения — это: носынни и шарфини, надетые на 
шею, под платье и поверх него, носынки, повя- 
занные на голову, прямоугольные мягние сумки, 
практичная обувь и... т. п. 

Особенно важными средствами художественной 
выразительности одежды полной женщины явля- 
стся цветовое решение и красиво составленный 
ансамбль. ў 

Если тнань и фасон выбираются тан, чтобы по 
возможности снрыть полноту, деформацию фигу- 
ры, то цвет подчернявает и оттеняет красоту 
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обретенном с годами умении одеваться и тонном 
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это и модные веяния 50-х годов, и сс) 
всем недавних 70-х, костюм 60-х — ка 
основа для современной молодежной 
одежды. { 
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противопоставлениям породило новое 
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или очень узкий и Длинный, илм 


кий со значительным наполнением 
мы в верхней части, 


ана ИИ 


Модель 1. Комплект класс 
стиля из облегченной шерсти. 
полулрилегакицето силуэта, 

на полочнах паханчиняютси 
ными складками. Во 
ренние детали скл 
нью нонтрастнаго 
ной до середины 
книзу. 
Рекомендуемые размеры 46—48, 
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Внимание к плечевому поясу, его 
объему проявляется в особенностях 
конструирования одежды: модны 


рука- 
ва рубашечного типа со слегка спуще- 
НОЙ линией плеч, втачные рукава стано- 


вятся более 
кие. 
Наряду с основными элементами по- 
строения костюма, огромную роль в от- 
личительных чертах нового направления 


узкими, проймы не глубо- 


играют детали: воротники, карманы, 
Хлястики, погоны, пояса М Т.Д. В моде-91 
все эти детали относительно крупных 


размеров. Опять 

Мание такие элементы как большие на- 

кладные карманы, широкие хлястики, 

ВНОВЬ в Моде декоративные погоны. 

Колористическое решение современ- 
ной одежды широко и разнообразно— от 
нежных, высветленных цветов розового, 
голубого, зеленого, сиреневого оттенков 
через глубину старых живописных поло- 
тен к яркой, жизнерадостной палитре. 

В моделях, предложенных в нашем 
буклете, отражены все выше изложен- 
ные позиции. В’уличных, деловых, повсе- 
дневных и нарядных костюмах присутст- 
вуют разнообразные стилевые и образ- 
ные композиций, будь то женственный и 
элегантный стиль 59-х годов, 
щий нас к нежной, 
изысканной женшине, 
абсурдный стиль 70-х 
беспечность и смелость 

Платье традиционная 
одежда. В нашей коллекции это у 
дневные платья из шерсти или смесовых 
тканей. Нарядные платья женственного 
стиля из шелкового или шерстяного кре- 
па декорированы воланами, драпировка- 
ми и пр. 

В общем, настоящий фейерверк кра- 
сок, форм и образов. А значит, — воз- 
можность выбрать для себя оптималь- 
ный вариант. 


А. ЗЕЙНАЛОВА, 
искусствовед, 


ч 
атаана. 


Модель 2. Элегантный ансамбль из 
шерсти в полоску, Удлиненный МН 
полуприлегающего силуэта с низко 
застежкой, отделан декоративными 
пуговицами по боковым рельефам. 
На спинке и полочке расположены 
подкройные бочки, Юбка короткая, 
жена книзу, 
НИЙ размеры 46—48. 
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Модель 7. Комплект из плотных щел- 
ковых тканей компаньонов в полос- 
ку и крупный горошек. Жакет при- 
тален, полочки с асимметричной за- 
стежкой по косому срезу борта: Юбка 
полусолнце, длиной до середины ик- 
ры, 
Рекомендуемые размеры 46—48. 
Автор Е. Короткова 
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Модель 9. Қомплект спортивно-дело- 
вого стиля ив смесовой или плотной 
хлопчатобумажной ткани, Двуборт- 
ный жакет прилегающего силуэта 
оформлен крупным плосколежащим 
воротником. По рукаваы и : 
части жакета- расположены рельеф- 
ные швы с широкой д. тивной 
отделкой, Юбка в складку, 
Рекомендуемые размеры 46—48, 
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Модель 14. Нарядное платье из: шер- 
сти со сложным конструктивным ре- 
шением отлетных деталей кроя, за- 
фиксированных двубортной. застеж- 
кой по переду и спинке. | Направле- 
ние рисунка ткани подчеркивает кон- 
структивные особенности модели. 
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Модель 16. Блузка спортивного стиля 
из сорочечной ткани. Линия плеч 
слегка спущена, двухбортная застеж- 
ка расположена от кокетки, На спин- 
ке — встречная складка. Юбка из 
тонкой шерсти со встречными, низко 
застроченными складками. Фигурный 
пояс застегивается на пуговицы, 

Рекомендуемые размеры 46—48, 
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Модель 20. Платье из льна в полоску. 

Рукава реглан с углубленной прой- 

мой. Линия плеч расширена и под- 

черкнута конфигурацией кокетки, 

с большими накладными Юбка впереди заложена двумя низко 

нами, от линии подреза сосбо- застроченными встречными складка- 
В густую сборку. Платье отдела- ми. 


Рекомендуемые размеры 48—50, 
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Модель 24. Нарядный ансамбль из 
шелка контрастных цветов. Жакет с 
втачными щирокими рукавами, со- 
ісборенными от линии проймы. На 
лифе заложены встречные складки, 
Баска асимметрично срезана no. диа- 
гонали, Плиссерованная юбка-брюки 
длиной до щиколотки. 


Рекомендуемые размеры 44—486. 
Автор Т. Козлова 
19 


Модель 26, Платье-пальто ИЗ тонкого 
шерстяного сукна с НИЗКОЙ дву- 
бортной застежкой. Силуэт модели 
щий. Рельефы по пере- 
; английский воротник, 
ы декоративной строч- 
КОЙ в край, : 
Рекомендуемые размеры 48—50, 
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П) атье-костюм 43 шелко- 
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Жакет с цельнокроеным 
м лифом, НИЗКОЙ от талии 
СОЙ, Баска, Облегаю ая 
спереди задрапирована, 
прямая, Класёйческой длины. 
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етяной ткани. Модель полупри- 
щего силуэта, юбка книзу силь- 
рена. Вдоль рельефов по пе- 
расположены декоративные ме- 
ские пуговицы, Бант контра- 
цвета довершает декоративное 
гие. 
гемые размеры 48—50, 
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Модель 28. Платье из смесовых тка- 
ней-компаньонов, повседневно-дело- 
вого назначения. Плечевой пояс рас- 
ширен, рукава рубашечные. Из отде- 
лочной ткани выполнены воротник, 
подборт, отвороты рукавов. 


Рекомендуемые размеры 48—50, 


Автор №; бор@жина 


2дЕт ©) 2ДЕТ 


PYKAB -2 ДЕТ 


5040 ПЕРЕДА- 


2 ДЕТ, 


'ДОЛЕВАЯ 


0209 


oP ora YK 
Әлер 
— 
Из Чертеж К мод 
акет по. рост 3, раса 19, “Маке; ам В, 
21а отделан 120 см, “ХОД ткани 24 ари шире 
АК сколежащим open : 
KORG) пати: 
КИ; слегка ра игур ў 
Рек сширены 


Бочак СЕРЕДИНА 
СҮтНКИ- ‹ ПЕРЕДА,- 


т; 


и А рр а 
1524 
Ж 

Ne 


2 2Q,ET 


а : 
5% 


Модель 31. Легкий ансамбль из шел- 


{ 
8 или шелка. Жакет прилегаю- ў ка или хлопка, Жакет-спенсер, дли- 
рмы, Рукава втачные, Форма, { ной до талии, с двубортной застеж- 
И размеры воротника вносят ) қой. Юбка-брюки с мягкими зашипа- 


в оформлении модели, Юб- ми от талии, Длина до щиколотки, 
си густо сосборена от талии. Рекомендуемые размеры 44—46, 
ДО щиколотки. 

“Дуемые размеры 44—46. Автор Е. Короткова 
Автор И. Короткова . 


Художник-модельер Виктория Сторчай 
к ‚ предлагает ы 
Модели для детей от 1-го года до 2-х лет, 
Джемпера, комбинезоны, брючки вы мо. 
жете связать из разноцветных клубочков 
шерсти, оставшихся от вязания, Можно 
связать эти модели простым чередова- 
нием лицевых и изнаночных петель: 1 ли- 


ҮШІ 


ПІРІ 


цевая, 1 изнаночная, 1 лицевая, каждый 
следующий ряд лицевых и изнаночных 


петель чередовать в шахматном. порядке. 


Вязание можно дополнить цветными бей. 
ками и вышивкой, Ў 

Детские модели могут быть дополнены = 
яркими цветными кармашками, кисточка- 

ми, пампонами. Разноцветными пуговкам 


М 


Стат сақы. 


— 
— 
Модель 32. Повсе; невное платье crop. Модель 33. Изящное 
ТИВНО-делового стиля из шерсти, Во. 
ротийк-стойу 


Стяного дже 
1 а задрапирован 
фе Крупные 


І 
рси, Силуэт модели по- | 
. на ли. луприлегаютций, слегка зауженный 

накладные карманы — книзу. ва втачные Узкие. По | 
Все детали отделаны декоративной плечевом: шву и разрезу бокового. 
строчкой шва застежна на вицы, 
екомендуемые размеры 48—50. Рекомендуемые размеры 50—52, 
Автор Т. Козлова 


Комплект из шерстяной 


его силуэта с глухой за- 
Ha груди карман с листоч- 
классической 


Модель 35, Многослойный уличный 
ансамбль из костюмной шерстяной 
ткани. Жакет длиной 7/8 прямого си- 
луэта с рукавами реглан и крупными 
накладными карманами, слегка сдви. 
нутыми на спинку, по центру кото- 
рой декоративная застежка на путо: 
вицы. Маленький жилет выполнен 
из жаккардовой ткани. Юбка прямая 
классической длины. 

Рекомендуемые размеры 52—54, 
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МАНЖЕТА — 


Чертеж K мод. 36, Молодежный ан- 
самбль, Размер 48, рост 3, Расход 
ткани 4,0 м при шир 120 см, 


LLOAEBANR 
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ети, 
ЗАСТЕЖ 


ЗАДНЯЯ ПОЛОВИ - 
НКА БРЮК -2 Л.ЕТ 


тлект. ЖИ- 
проймой, ‚округ. 
расаў данай роет ае 


Модель 39, Нарядный ансамбль из 


те-костюм из шерсти. 


й. Плечевой пояс ложены мелкие защипы, 

КИЙ ОТЛОЖНОЙ во- рукава сосборены по окату. Юбка 

арманов отделаны ғ так же присборенная на талии, имеет 
цвета, два слоя. 


ры 46—48, Рекомендуемые размеры 46—48, 
р Е Сорокина Автор Е, Сорокина 
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Модель 40. Женственная романтич- 
ного стиля блузка и скромная юбка 
из шерсти — практичный, современ- 
ный ансамбль деловой женщины. 
Воротник и манжеты на блузке вы- 
споднены из ткани белого цвета. Ko- 
кетка и карманы юбки отделаны де- 
коративной строчкой. 


Рекомендуемые размеры 48—50. 
й Автор Е. Сорокина 
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Модель 41, Элегантный деловой an- 
самбль — блузка и юбка из тк 
контрастных цветов. Блузка отделана 
диагонально заложенными  складка- 
ми. Застежка на планке супатная, 
маленький бант под воротником вы- 
полнен из ткани контрастного цвета, 
Юбка в складку с фигурно срезан- 
ным поясом, 


Рекомендуемые размеры 48—50. 
Автор Е, Сорокина 
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Модель 42. Трехпредметный ансамбль 
из ткани в горошек. Маленький при- 
легающей формы жакет без застеж- 
ки, край борта отделан руликом. 
Блузка-топ корсетного типа отделана 
‘кружевом. Юбка оформлена трех- 
слойной торизонтальной оборкой, 


Рекомендуемые равмеры 44—46. 
Автор Е, Сорокина 
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Модель 43. Нарядный ансамбль | р 
шелка. Блузка’ co спущенной линией | 
плеч. Широкие рукава сосбо) : 
окату. Отрезі 


яруса широкие 
ярусе — мелкие, 


Рекомендуемые размеры 
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БЭКОРАЯ 
ЧАСТЬ 


ЮБКИ-Ч ДЕТ 


9 © т 
Воротник - 
АДЕТ. 


Чертеж m Mon. 44, п, 


ў д Модель 44. Изяшное платье романти- 
рост 3. Расход ткани Be р 
Set аа Я 


при ш ческого стиля со сквозной застежкой, 
5 ир. свободным лифом и широким втач- 
й ы СЕБЕ ным поясом, плотно облегающим та- 
та лию. На юбке заложены мягкие 
складки. 

{Рекомендуемые размеры 44—46. 


Автор Е. Сорокина 


Модель 45. Комплект — юбка и блуз- 
ка из тканей одной колористической 
гаммы, но разной по структуре. Блуз- 
ка с ‚воротником-стойкой, маленькой 
кокеткой на плечах и съемным деко- 
ративным бантом, Юбка с фигурным 
поясом, отделанным путовицами и 
сгруппированными по переду и спин- 
ке складками, 

Рекомендуемые размеры 46—48, 
Автор №. Сорокина 


г ка в мелкую // 
складку, длиной до середины колен, 74 


Рекомендуемые размеры 48—50. «й 


| Модель 47. Нарядный костюм из шер- 
 стяного крепа. Жакет прилегающего 
ата. Узкий втачной р слегка 


борен по окату. Край борта. фи- 
‘обрезан и окантован шелковым 
пиком. Юбка, зауженная книзу, 


Модель 48. Элегантный костюм из 
тонкого шерстяного габардина. Жа- 
кет полуприлегающего силуэта без 
воротника, двудортная застежка 
располагается от талии. По переду и 


спинке рельефы, отделанные декора- 
тивной строчкой, 


Рекомендуемые размеры 46—48, 
"Автор Е. Сорокина 
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МОДЕЛЬ No 1 


Джемпер женский с длинными рукавами 
на манжетах, Вырез горловины У-образ- 
ный. Воротник асимметричный, детали ко- 
Торого втачиваются в плечевые швы и за- 
канчиваются бантом. Рукава по окату с 
защипами и небольшим наполнением. Низ 
переда, спинки и рукавов вяжутся резин- 
кой 1X4, 

Рост 170, размер 96. 

Пряжа Чистошерстяная N° 31 теке 32/2 
в шесть сложения. 

Расход 500—600 г. [в зависимости от 
плотности вязания], 


„ ОБРАЗЕЦ ВЯЗАНИЯ 


Джемпер вяжется переплетением кулир- 

ная гладь [все петли лицевые]. 

На асимметричной детали воротника вы- 

вязывается цветок шерстью другого цвета. 
Вязание цветка по схеме, может быть до- 
полнено вышивкой биссером и пойетками 
Мотивы ‘цветов наиболеа Модны в этом 
сезоне. 


с ML nS ERE Neer ae, 
Ж 47) 
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МОДЕЛЬ № 2 


Жакет женский с застежкой на пуговицы. 


Вырез горловины У- 
ком прямой формы. 
приподнята небольшими 


образный с воротни- 
Головка рукавов чуть 


защипами. Рукава 


длинные на манжетах. Низ спинки, переда 


и манжеты вяжу 
Рост 170, размер 96. 


Пряжа чистошерстяная 


шесть сложения. 


{0 | 


75 


TCH резинкой 1х1. 


31 теке 32/2 в 


Расход 600—650 г. (в зависимости 
плотности вязания], 


ОБРАЗЕЦ ВЯЗАНИЯ 


Жакет связан лицевыми и изнаночными 
петлями, с использованием любого про- 
стейшего рисунка, Воротник связан ку- 
лирной гладью [все петли пицевые] и до- 
полнен орнаментом. Помещена схема вя- 
зания жаккардового орнамента — «восточ- 
ный огурец». Жаккард может быть двух- 
цветным или многоцветным, 
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Ч 
тывается бейками, сдвоенной кулирной 
гладью. Дополнение — пояс. 
Рост 170, размер 92. 
Пряжа шерстяная Мо 31 текс 32/2 в шесть 
сложений. Расход пряжи 700 г. [в зави- 


симости от плотности вязания]. {Спицы 
№ 4, 5. 


а пир. Д 


МОДЕЛЬ No 3 ОБРАЗЕЦ ВЯЗАНИЯ 


Джемпер женский удлиненный, Внизу, петлями, 

“боковым швам — ь - ками из 

ные на манжетах; 

Воротник объемный, резинкой у ў 3 шерстяной ниткой, 
1X1. Перед, спинка, вяжутся по эү я создает впечатление вязаных 
схеме вязания. По переду планка, связан- кас. Орнамент зязанного цветка показан 
ная резинкой 1х1. Низ изделия обраба- на схема, 


iit ie жн 


Я, 18151. 
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МОДЕЛЬ № 4 


Жилет женский укороченный. 
© декоративной планкой. Связан по схеме 
вязания. Бырез горловины неглубоний. 
Линия проймы углубленная, оформлена 


По переду 


ную ткань. 
Низ жилета связан резинкой 14, 
Рост 164, размер 92, 


Пряжа чистошерстяная 
В шесть спожений, 


Расход пряжи 400 г. (в зависимости от 
плотности вязания]. Спицы № 3—4, 


№ 31, текс, 32/2 


ОБРАЗЕЦ ВЯЗАНИЯ 


Жилет связан геомет 
’ Рисунок выполняется 

|. Жилет может быть вы 
| или несколько цветов, 
| наличия остатков 


рическим рисунком,” 
по схеме вязания, 
полнен в два цвета, 
В зависимости от 
пряжи различного цвета 


б а аер рисунка, предложенного на схеме, 
Ожно увеличить 
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) ник-модельер ; 
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одной основе. 
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МОДЕЛЬ № 5 


Джемпер Мужской со спушенной линией 
плеча. Пройма углубленная. Рукава длин- 
ные на манжетах. Вырез горловины удли- 
ненный, обработан сложенными вдвое 
бейками, которые образуют воротник 
шаль. По переду накладной карман. Низ 
переда, спинки, рукавов вязать резинкой 


1Х1. Декоративно бейки оформлены дву- 
мя парами пуговиц и клапаном. 

Рост 170, размер 100. Пряжа чистошерстя- 
ная № 31 текс, 32/2 в шесть сложений, 
Расход пряжи 700—800 г. [в зависимости 
от плотности вязания}. Спицы № 4. 


ОБРАЗЕЦ ВЯЗАНИЯ 


Джемпер выполнен переплетением кулир- 
ная гладь (все петл лицевые], Декоратив- 
но оформлен р ичными по ширине и 
цвету полосами. В джемпере присутст- 
вуют морские мотивы полосы и якоря. 
Предлагается схема рисунка вязания. 
Гамма цветов желательно сине-голубая. 
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ОБРАЗЕЦ ВЯЗАНИЯ і 


За основу взят женский жакет [размер 
52], устаревший жакет перекраивается на 
комбинезон детский [рост 92, размер 56). 
Проймы и горловина обвязываются бей- 


ками, связанными резинкой 1X1. Пряжа 


Спицы № 2,5—3, 


СТИРКА 


1. ШЕРСТЯНЫЕ ИЗДЕЛИЯ 
во время стирки не трите и 
сильно не отжимайте, После 
окончательного полоскания в 
теплой воде изделие разло- 
жите на полотенце, придавая 
ему правильную форму и 
сушите в тени. При стирке 
изделий с непрочной окрас- 
кой добавьте в стиральный 
раствор небольшое количе- 
ство уксуса — он закрепляет 
краску. Темнература воды 
для стирки и полоскания не 
должна превышать 40°C, 
> ЕТА ] 
2. ТЕМНЫЕ ШЕРСТЯНЫЕ 
ИЗДЕЛИЯ никогда не сти- 
райте вместе со светлыми, 
так как темные ворсинки 
могут перейти на светлую 


Одежду и их будет трудно 
Удалить. 


з в в 
СТИРКА ИЗДЕЛИЙ из 
ических | материалов 


представляет особых 
9стей, поэтому стирай- 
, Не занашивая, в 
г е стираль- 


может быть чистошерстяная Ме 34 текс, 
32/2 в шесть сложений, 


также акрил. 


ПОЛЕЗНЫЕ СОВЕТЫ 


ного раствора. Если но 
пиях у 


пеомесда 


вой Ко: 

й - как но 

Для того чтобы детский комбинезон вы i Bie 

глядел более привлекательно, из разно- 1 лесы З 

цветных остатков пряжи свяжите по схе- варите 
ме орнаментальные вставки и расположи- 

те их так, как показано на рисунке моде- 4 Ухо] 

ли, и украсьте рисунком, вышитым шерстя- БАРХА 

ными нитками. учится яркий и краси- 24 ловиях 

вый комбинезон, в котором Ваш ребенок 1 одежды 

будет чувствовать себя легко и ком- ф помощі 

Фортно. 5 в полот 

г носки С 

| лосн/ител 

> BUTE, е 

і на еш 

Я УЗОД XA ОДЕЖДОЙ | рячей в 

д УСТРАНЕНИЕ ў ого 

ННЫХ МЕСТ Г КИЙ наб; 


по зежиму слирхы (темпера: 
тура, стиральные препарк 
ты), строго придеря 
их. 


т а в 
4. ХЛОПЧА ТОБУМАЖНЫЕ, 
ТРИКО BRIE ИЗДЕЛИЯ 


обычно 9 целы непроч- 
ными 547) жителями; поэтому 
изделия разного: цвета нуж- 
но стирать отдельно. При 
стирке в раствор добавьте 
2--4 г. поваренной соли на 
1 литр воды, а количество 
моющего ирепарата умень- 
шите wa 10—20%. Соль со- 
кращает выход краски из ок- 
рашенных нитей и улучшает 
моющее действие препаратов, 
Хорошо выстиранные и вы- 
поласканиые изделия раз- 
весьте в проветриваемом по- 
мешенип, чтобы они быстро 
высохли. Если они остаются 
мокрыми продолжительное 
время, то могут полинять 
больше, чем при самой стир- 
ке, 


НА ОДЕЖДЕ а 

повседневная одежда 

не чистится регулярно, на | 

ней появляются жирные ме- | 

ота, залосняютея воротники, т ; ОВА) 
сгиба и швов. Устра- ry 


их можно с помощью 
специального раствора: 1 сто- 


ловая ложка, нашатырного 


а 
спирта на 10 столовых ложек ЕЗ жане 
холодной воды. В этом pacr- ты 
воре смочите щетку или там- ве ар? 
пон и осторожно потрите за- алд» а 
лоснившиеся и жирные ме- Хе; ай 
ста. Затем эти места промой- 27” 10 
те водой. здер 

е е з ово 


УХОД ЗА КОЖАНОЙ 
ОДЕЖДОЙ, Сейчас в моде 


кожаные пальто и куртки, 
Время от времени протирай- | 
те тряпочкой, пропитанной 
тлицерином или касторовым | 
маслом, затертые места на. 
воротнике и манжетак. Это. 
поможет вернуть им OF 
блеск и эластичность. 
же всю поношенну 
протереть свежей ane 
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Е вой кожурой, она Хаблестіят 
я как новая. Вытершиеся, бе- 


лесые места покра:сьте пред- 
варительно тушы. 


е ж/е 
В УХОД ЗА ОлЕЖДОЙ ИЗ 
БАРХАТА. В домашних ус- 
% ловиях пьучь с бархатной 
‚странить С 
а одежды мо жно усті БЕС 
шмотью/ фена, завернуто 
а в полоте’ це. Очень часто от 
В носки бАрхат сминается и за- 
лосняётся. Это можно попра- 
/ 7 > ить 
2 вят, если одежду т 
на зешалке над ваняои с 
я рлЧей водой. От действи 
Я ого пара смят: 
Я Kil] набухают и т 
а 4 После такой елуры 
у ите к хорошо 
|= Ф\ежду высушит 5 рок 
зоветриваемом помещении 


Ё ә ғ » 
ИСВАЛЯВШИЕСЯ 
Е ШЕРСТЯНЫЕ 
жно восстановить Так: 
теплую мыльную воду до 
бавляется 2 ложки наша 
тырного спирта в расчете на 
1ўлитров воды. Свалявшуюс 
вещь положите в раствор на 
24 часа Затем ополосните в 
теплой воде и высушите. Ес 
ли шерсть сильно свалялась, 
повторите процедуру еще 
раз. 
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1-ЛЕН и ХЛОПОК гладят 
влажным, горячим утюгом 
и с лицевой стороны, чтобы 
| Ткань приобрела первона- 
| зальный блеск. Перед гла- 
 Жением побрызгать белье не 
холодной, а теплой водой 
Увлажнится раз 
ь его: OY 
‚гладить п6- 


ресохшее белье па влажной 
подстилке, 
. . й 

2. ШЕРСТЬ легко садится, по- 
этому гладьте ее только с из- 
нанки и через влажную 
тряпку. Если надо погладить 
с лица — следите, чтобы 
тряпка была достаточно сы- 
рой, а утюг горячим, Если 
во время глажения Вы слег- 
ка подпалили материю, на- 


мочите пятно раствором > 


борной кислоты, а затем 
простирайте вещь в воде 
комнатной температуры, 

Вещи, связанные рельеф- 
ной пыпуклой вязкой, поло- 
жите Ha что-нибудь мягкое 
и гладьте (через тряпку), ко- 
нечно, не нажимая сильно, 
по направлению рисунка. 
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3. ШЕЛК гладят умеренно 
горячим утюгом, с изнанки. 
Лучше не брызгать его во- 
дой — от неравномерной 
влажности легко образуются 
сборки и егибы, 
Ф о е 

4. БАРХАТ и ВЕЛЮР реко- 
мендуется гладить на весу. 


ным ‘и обязательно: с 
ки, Лучше гладить, 
жив что-нибудь мягкое 
на весу: поставьте вверх 
дошвой горячий утюг и пр. 
водите по нему ткань, уча» 
сток за участком. Воре при 
поднимается, складки рас. 
правятся, и вельвет б; 
выглядеть, как новый, й 
6 КУЖЕВО прежде всего 
надо накрахмалить (3 столо 
вые ложки крахмала н: 
5 литров воды), а потом гла, 
дить передней частью (но. 
сом) умеренно нагретого утю. 
га, стараясь не примять. Не 
забудьте, что снитетическо 
кружево боится горячего 
утюга! 

вов 
7 ПРЕЖДЕ ЧЕМ ГЛАДИТЬ 
ВОРОТНИК ПИДЖАКА! по: 
чистите его щеткой, а если 
он очень грязный, то потри- 
те раствором спирта (одна 
столовая ложка на литр во: 
ды) или водкой, Проглажи. 
вайте с изнанки через ело-|) 
женную в несколько слоев 
мокрую тряпку, пока она н 
высохнет, 

8. Чтобы складки на брю 
ках держались дольше, на. 
трите их с изнанки сухи 
мылом, а затем отутюжьте. 
9. Волан сначала, гладится по 
краю, а затем уже проглажи- Ry 
вается BCA оборка. 
10. Косой крой старайтесь ы 
гладить по долевой нити, что- 
бы вещь не деформирова- Ре 
лась. 
11. После того, как отглади 
ли юбку, блузку или платье, ў з 
повесьте их на плечики аҚ 
дайте «остыть». Тогда они? ЖШ 
будут меньше мяться. 
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ся поясом. Воротник, лацканы и на- на книзу, на боковых швах неболь- 
кладные карманы отделаны декора- шие разрезы, 15% 
Тивной строчкой, На брюках-берму- Рекомендуемые размеры 48—50, | 
Автор Е, Сорокина 


дах от талии заложены небольшие 
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Если ты во время прогулки 
порвал одежду 


т то. .. 
скоба- 


Ps 


He портной, 
а всю жизнь 
с иголками 
ходит. 


{ КАКИЕ 
это 
птицы! 
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ЗАГАДКА 


Глаза 

на рогах, 
а домок 
на спине. 


Г запускайте вертушку 
еше раз 


— передвигайте Фишку 
по серым делениям по 
стрелке 


ам де- 
рисун- 
апеча- 
Реуголь- 
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THO 


киной избушкой 
а краюшка, 
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Сколько 


стоит ста 
кРасненький 
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к апиву Ошларить | 
ma в булён: Ty, 
ную картошку м с), 
лук. Добавить немного 
Да м пн > 2 я /4 стакана молока. вить сметаной, пал, 

М Dora: 4 ы чайной ложки). з Ва 

Маргарин воб; 2—3 столоаые пожим 

ыы ч Добаенть анша, потом муку, 
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Художники Александр Шестаков, 
Ирина Красильникова, 
Оксана Белякова 


Составь рассказ по этим 
картинкам. 
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После уроков папа зашёл за Петей в 
школу, и они направились домой. 

— Ну как дела! — спросил папа. 

— Нормально, — ответил Петя. — Пс- 
лучил пятёрку по Рисованию! 

— Молодец, — похвалил папа. — А что 
ты нарисовал: 

— Сейчас покажу.— Петя порылся в 
портфеле и вытащил Рисунок. — Вот, 
смотри! ў 

— Неплохо, — сказал 
на, мальчик и собака... 


папа.— Мужчи- 


— A усы! У меня же нет усов! 

— Усы можно отрастить, — сказал Пе- 
тя. 
— А трубка! Я же никогда не курил. 
И курить не собираюсь! 

— Ладно,-— согласился Петя, — трубку 
я сотру резинкой. А остальное похоже? 

— Похоже. Особенно мой правый бо- 
тинок. 

— А я! Себя я похоже нарисовал! — 
спросил Петя. 

— Не совсем: брюки не похожи. На 


— Ты внимательно посмотри, — сказал Рисунке — брюки аккуратные, выглажен- 


Петя. 

— А что! 

— Это же ты, я и наша собака Пушок. 

— Какая собака! — Удивился папа.— У 
нас же нет собаки! 

— Собаку можно купить. Ведь ты же 
обещал! 
А почему — Пу- 
WOK! Разве это собачье имя! Скорее ко- 


— Не обязательно. Собака пушистая, 


“Поэтому я и назвал её Пушком. 


‚ — Ладно. А этот дяденька в шляпе — 
разве это я! Я ведь никогда не носил шля- 
пу! 

— Шляпу можно Купить,-- сказал Пе- 
тя. 


Ные, а в жизни совсем наоборот... 

-- Брюки можно выгладить, — сказал 
Петя, — я маму попрошу. 

— Пора самому Научиться, — сказал 
папа. 

— Научусь, — пообещал Петя.— А в 
остальном я похож! 

— Пожалуй, похож... 

— А ты внимательно посмотри! По- 
Моему, не всё похоже. 

— А что} 

— Видишь — на Рисунке яем Мороже- 
Hoe. А на самом деле — нет! 

— Намёк ПОНЯЛ, — сказал папа.— Мо- 
Роженое можно купить! 
И папа с Петей пошли искать мороже- 


ное. Рисунок автора 
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А Хонаещь, каким цветом 
Этого рисунка. 
Перепечатка толь 


воду. 
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10 его 


азать 
ло на 


Брё- 
, He- 
еко- 
зают 
Інце 
вно 
1ро- 


уть 


чал 
ас- 


ше 


и POAT Телеграфный | и 
М. холме у рек а: 


бе: ато и тихонько гудел от 
Он думал оч р 

pee лыли Брёвна. 

"А и сто плыл 
ры Мем не думали, про и. 
Они ни 7 

нию. 
Tae’ se Ж ите — смеялись они нед Стол- 
а л = оносили 
б 7 С абла столбом! ии Gs 
70м, 252 
Я Й 4 
дальше, вертясь ку на ох ша 
Столбу показалось ы 
3 ть не b 

нам, на о с. 

— Подожд | Бас” 
зазбежалея и плюхну оду. 
провода, | ло его, и Столб понёсея 

Течение подхвати Я 


ё егонки. | 
‚ Брёвнами напер 
е a Плывёт как бревно, — похвалило ег” 


Ж ое Бревно. і 
сане а aS етрей»,- хотел са 
Столб, но тут и ory и Бревно выбросило на 
й песчаный берег. 
Н берагу уже было полным-полно Бе | ap | 
вен. Все они были скучные, замшелые, He 
похожие на те, что неслись по реке. Неко і | 
торые, правда, бормотали, что позагораю | 
чуль-чуть и поплывут снова. Но солнце 


не двинулось с места. Лишь какое-то про: 
бубнило: 

— То дождь, то солнце — треенуй 
можно от такой жизни... 

— Так что мы лежим? — закричал 
Столб. — От безделья в труху можно рас 
сыпаться! Вставайте! 
гай БЕП заныли Брёвна.— Лучше 

ревном, чем стоять столбомы 


Wo том другое хорошо, если нужно 


п Однял © зем 


л 
дел, и 


С” плыли Брёвна. | 
>” Веселилиеь они, - 6700 
№ 


? М 


Мотри 
етолбом! р те 


лутка 


ә 


затилаеь 
›шую, а 
5 Й чем і — Вперёд! — скомандовал я, и мой корабль побежал по волнам. Вскоре я подплыл к моему ровая 
умело в городу. На всех парусах мой корабль нёсся к берегу, который становился всё ближели ближе. “ей 
корабль мы... 

Но мой корабль выпрыгнул из воды и побежал по улице. 
ез в ра- 


Le 
2 үзү 


у 

ил стаю — Глядите! — закричали все.— Митя на чере- Вот и мой дом. И мама у подъезда. 1 

делать?! пахе едет! — Ты где был? — строго спросила она. Е 
4 Так вот в чЕм дело! Потом улыонулась, обняла меня и сказала: 

- Беги скорей домой! Папа приехал! ы 


— Здравствуй, папа! — сказал я. И папа положил мне на ладонь... нов ю мор- 
М р 


— Здравствуй, сынок! — ответил папа. - По- скую раковину! И 
и-ка, что я тебе привёз. УИ ИЛ УИ 


MA 
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Алексей Дмитриев 
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Мой папа — капитан дальнего плавания. 
нувшись из дальнего плавания, 
морскую раковину. Я приложил 
усльншал шум морского прибоя. 

— Береги её, — сказал папа и 


Вер- 
он привёз © собой 
раковину к уху и 


Скоро раковина стала расти.. 
сначала в большую, потом в 
Потом в огромную-пре 
больше она становил 


- Она превратилась 
очень большую, а ёў 
огромную раковину. Й чем 


ась, тем громче шумело в доро 
наш 1S но Аней море. Hels arom icin море сейчас плывёт корабль ве 
вое морское путешествие. моего папы? 
— Нужно проверить! — решил я и полез в ра- 
ковину. 


Si а 


Светило солнце. Вдале 
мой. Я решил плыть к не 


Внутри было темно. Держась за стенки, я сде- 
лал несколько шагов 


и вдруг почувствовал, что 
лечу вниз. 


ке виднелся остров с паль 


му. Но тут я заметил стаю 
акул. Она прибли; 


— Папа-а-а! 


жалась ко мне. Что делатй! пахе 
Е закричал я и упал в море. Tar 
Набрав в рот воды, я перевернулся на спину и прузворился китом. Кит плыл по евоим делам, мио 
пуская разноцветные фонтанчики. Акулы ивились и повернули обратно — даже 
«8 - 


рты забыли закры». 


=== 
А вот и остров. 
Сняв © себя мокрую одежду, 
небо затянуло чами, по морю зах 


в Одили гигант 
Рубашка и брюки превратились в 
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Дорогие мои читатели! Объявив этот нь х Нак: ж. 
тел узнать, внимательно ли вы читаете журнал, Б. 

те произведения, которые были напечатаны в прошло 
году. Я задал вам непростые вопросы. Но вы, вернее мно- 
гие из вас, хорошо справились с заданием. За Это я вас 
хвалю. К сожалению, были среди вас и рассеянные: подчер- 
кнули произведения правильно, а авторов не написали, дам 
подчёркивали не все правильно. В другой раз лучше читайте 

задание. 

Но всё-таки правильных ответов оказалось намного боль- 
ше, чем я обещал призов. Поэтому пришлось победителей оп- 
ределять по принципу лотереи. Итак, призы — электронные 
игры — получат 30 девочек и мальчиков. 

Следите за журналом. Конкурсов в этом году будет предос- 
таточно. Ваш Мурзилка 


Саша АВЕРЬЯНОВ — г. Воркута, пос. Комсомольский 
Андрей АРЗАМАСЦЕВ — с. Дробышево Челябинской обл. 
Алла БАЛУХТО — п. Курловский Владимирской обл. 
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Алёша БОЛДЫРЕВ — г. Кандалакша Мурманской обл. 
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Сергей ВОЛКОВ — г. Чебоксары Чувашской Республики 
Валерия ДРАБУНАЙТЕ — с. Мейкштай Литовской Республики 
Юра ИВАННИКОВ — г. Серпухов Московской обл. 

{| Ваня КАПУСТИН — п. Ялга, Мордовия 

і Стас КЕНГУРОВ — г. Хабаровск 
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Мария ЛЕБЁДКИНА — г. Екатеринбург 
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Настя МАЦЕПУЛА — г. Магнитогорск 

Лена МОИСЕЕВА — Москва 

Настя ПЛЕХАНОВА — г. Краснолар 

Ира РЕШНИНА — с. Деяново Нижегородской обл. 
Инна РОМАНОВА — г. Чернушка Пермской обл. 
Наташа РЯБКОВА — с. Яр-Сале Тюменской обл. 
Наташа СИНИЧЕНКОВА — г. Гагарин Смоленской обл. 
Оля СИЛАНТЬЕВА — г. Магадан 


НИХ 


РИФУЛИН — пос. Кукмор 


Иван Иванович схватился за часы. 

_ = Батюшки! Уже три. Что это с 
_ моими часами?! Отстают? 

Кукушка куковала всё дальше и 
дальше. А Иван Иванович считал: 

— ...Пятнадцать, шестнадцать... 
Двадцать восемь! Ничего не пони- 
маю. Разве может быть тридцать 
Часов?.. У неё, наверное, ограничи- 
тель сломался. 

Остальные человечки хохотали. 
Пылесосин так и покатился по по- 
доконнику. 


к 


— Ой, ой! Держите меня! Отста- 
ют! Да это живая кукушка! 

— Живая? — переспросил Буре. — 
Я совсем про них забыл. Думаю, 
раз «ку-ку», значит, время отбива- 
ют. Надо за Машкой сбегать. Пусть 
поучится. 

Машка слушала, слушала сонно, 
потом как вытаращит глаза и давай 
тоже кричать: «Ку-ку!» Датак здо- 
рово и громко, что лесная кукушка 
удивилась и замолчала. 

— Что, съела? — сказала Машка, 


снова склонила голову набок и. 
задремала. ; 

Тут на подоконник взобрался 
радиомастер: Б 

— Слышали новость? 

— Какую? 

— Про хозяйкину дочку. Она Hac 
заметила. Я был у себя и слышал, 
как она с матерью разговаривала. 

— Ну и что? — спросил Пылесо- 
син. 

— Ничего. Будто ты не знаешь. 
Если дети узнают про гарантийных 


— Я думаю, ничего страшного с 
"Иваном Ивановичем не случится, — 
сказал он. — Если они сообразили 
перегрызть провод, они сообразят, 
что пленного выгоднее всего обме- 
нять на сыр или колбасу. Зачем он 
им? Мы вот так сделаем. Во-пер- 

_ вых, вынем конфету из фантика. 
Во-вторых, фантик положим около. 
норки. А в-третьих, приготовимся к 
тому, что хозяйская девочка станет 
нас усиленно разыскивать. 

— И что будет? — спросил ра- 
диомастер. | 

— А вот увидите. 

...Утром хозяйская девочка Таня 
первым делом закричала: 

— Мама! Мама! Смотри — нет 


конфетки. Что я говорила! Значит, 


“есть человечки! 


“Мама посмотрела и увидела фан- 
тик на полу, около мышиной норки. 

— Есть, есть, — сказала она. — 
На четырёх лапках с хвостиком. 
Мышки называются. 

— Нет, не мышки, — возразила 
Таня. 

— Нет, мышки. 

— Ая говорю — не мышки! 

— Ну хорошо, — не стала спо- 
рить мама. — Вот мы поставим 
мышеловку на ночь и всё узнаем. 

— Теперь ты понял, зачем мы 
фантик оставили? — спросил Холо- 
дилин у мальчика. 

— Понял. Чтобы мама мышелов- 
ку поставила. А что дальше будет, 
дядя Холодилин? 

— А вот увидишь. Дальше будет 
интереснее, 


А у Буре дела были такие. В это 
утро его привезли на допрос в 
королевский дворец. Дворец был 
сделан из перевёрнутого ящика для 
посылок. На стене дворца красова- 


лась надпись: \^ 

МОСКОВСКАЯ ОБЛ., деревня 
ДОРОХОВО 

Смирновым. 

Все буквы «О» были прогрызены 
насквозь, и получалось очень много 
круглых окошек. Внутри было свет- 
ло, потому что под "сголком висела 
светящаяся гнилушка-люстра. 

Королевским троном служило 
игрушечное кукольное кресло. Оно 
висело на четырёх верёвках, привя- 
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Нанести размер на фанеру. 
Выпилить лобзиком рамку. 


Зачистить шкуркой, 


Покрасить. 
Покрыть мебельным лаком. 


| Прибить петельки 
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„австралийский коршун, КВ Индочезии Ручные 
чтобы разбить яйцо страу- обезьяны забираются на 


са, бросает на него камень высокие пальды и броса- 
сверху. ют кокосовые орехи сво- 


им хозяевам. 


‚„.во Франции водятся сви- 
ньи, которые умеют ис- 
кать грибы и выкапывать 
их из земли. 


«лягушка — пятипалый 
свистун из джунглей Юж- 
ной Америки — своим 
длинным языком обвива- 
ет змею и втягивает ее го- 


лову в свой рот. 
некоторых 


островах растет 
дерево. Конечно! й 


„в Австралии ловят рыб 
с помощью рыбы-прили- 
палы. Она может приса- 
сываться даже к большим 
морским черепахам: 


местные ж 
6 пёшки, котор”, 
«ягуар подманивает ры, ; напоминают натоящий 


опуская в реку кончик 
хвоста. Рыбы думают, что 
тица гнездо в воду Упал спелый фрукт, 
несла. и подплывают поближе, 
ў ягуар быстро разворачи- 
[TO шуб одет. вается и выхватывает до- 
вает, тот сле- бычу из воды. 
. ч Е (в Южной Америке мест- 
Sy ей ай ные жители приручают 
,а все мерз- бай тын удавов. Удавы ловят мы- 
шей, как кошки, И охраня- 
ют дом, как собаки. 


ки привязаны 


жҡарный, каф- 
бархатный. . 
1 он круп, ша- СТРЕКОЗА 
т, ГВОЗДИКОМ 
ша Стрекоза ибо ловит на- Учёные  подечитай® ҒА | 
чей ‘5А0би секомых в воздухе. У неё обитатели муравей 820025 
і “рі2АПРЯ сильные крылья, она умеет рез- ней величины НИ ых 
ко поворачиваться, останавли- день по 15-20 тыся“ В та Я 
ваться на лету, глаза видят Bee насекомых. A полез" У 
вокруг. За два часа стрекоза вый не трогают, 


съедает болыне 49 мух, 
Я О о Lae 


ра её крик: «Помогите 
люди!» 


И помогать ей... аа 
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Крот устроился хитро: 
У него своё метро. 
Сам себе метро копал, 
Сам себя в метро катал, 
Строил много круглых 
станций — 
М на каждой вылезал. 


СА Здесь ели! 
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В газете принимали участие писате 
ГУТИНА, Александр ДОРОФЕЕВ, В 
СКИЙ. Художники: Татьяна КИ 
Олег ТЕСЛЕР, 


ли: Михаил БАРТЕНЕВ, Татьяна 
ера ИВАНОВА, Эдуард УСПЕН- 
РИКОВА, Леонид КАМИНСКИЙ, 


Э часа, одуванчик — в 2—3 ча» 

са, фиулка лвухциетная == в 

(56 avon, мать-и-мачеха == в 
| 95-0 часов, 
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ЗАГАДКИ 

Под землёй птица гнездо 
свила, яйца снесла. 
Сидитдед во сто шуб одет. 
Кто его раздевает, тот слё- 
зы проливает. 


Одёжек много, а всё мёрз- 
нет. 


Телятки гладки привязаны 
к грядке, 
Сам алый сахарный, каф- 
тан зелёный бархатный. . 
Стойт дуб, полон круп, ша- 
ПОЧКОЙ накрыт, гвоздиком 
прибит, 
яви ‘56008 
о зоАимя 


АХ 


2 Ў ОБ 7 Жы. а, 
> ё, С” 3) ~ 
а 0102010000002 00000 


ЗШАДКИ 


Под землёй птица гнездо 
свила, яйца снесла. 
Сидитдед во сто шуб одет. 
Кто егораздевает, тот сле- 
зы проливает. 


Одёжек много, а всё мёрз- 
нет. 


Телятки гладки привязаны 
к грядке, 

Сам алый сахарный, каф- 
тан зелёный бархатныи. 2 
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Стоит дуб, полон круп, ша- 
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Художники: Янина Нестеровская, 
Наталья Фёдорова, 


Александр Шестаков, ; 
Одег Эстис. манка 
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Крываются и закры- 
В определённое вре- 


Мак открывается в 5 Утра, 
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— По-твоему, все прежде, чем Родиться людьм 
ными, животными? 


— Совсе 
яблоней, — так 
как на мне pz 

А моя бабушка, ког) 


когда её мазутом обли 
вают! 


Да кому ж это понравится, когда в его баб 

банка летит, а то и драный ботинок?! ў 
Вот пройдёт много лет, — говорит Вова.— И ты станещь 

к примеру, воробьём, а в тебя какой-нибудь дурак камень 

швырнёт... 

Я гляжу на Вов 

придёт? 
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Скорее всегібыл 
говорит Вова, что я 


ушку консервная 


Уи чуть не плачу — кому же это в голову 


успокаивает Вова. 
муг, что всё вокруг живое! Это всё 


душки, бабушки и прабабуш ки, наши дети, которые ещё толь- 
KO должны родиться людьми! Разв 


Люди в конце концов пой- 
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Это аквариу? — / Ж 


маленький пруд, 8 % (Ше 
В нем разюцветные рыбки и % 
жив! рТ. 


Глаза земли. 

Душа земли... 
Да, земля живая. У неё есть AY- 
ша. И эта душа болит. 

И глаза у земли есть. И эти гла- 
за полны слёз. Ведь чего толь- 
ко не делали люли со своей 
маленькой и хрупкой землёй! 
Её взрывали и бомбили, её по- 
сыпали ядами. Рубили леса, 
защищавшие её от зноя. Осу- 
шали озёра, поившие её вла- 
rou. 

Долго терпела земля. Она 

вздыхала и стонала, но Люди 

не слышали её стонов. И вот 

земля вскричала: «Спасите ме- 

ня! Я гибну!» 

И люди наконе 
Они поняли, что е 


Здесь пагугайчики в клетке, 
У них ›одились детки. 


Это л/г из огорода. 


Вот і вея моя природа. 
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Она не лесная, не полевая, | 
Но настоящая и очень живаж 
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на защиту природы, 
В нашей стране о 


( природу». Каждый ae и 
МЫ стать участником этого Reh 
г ния. И ты, наш Юный читате е- 
тоже. Для этого 2 ТАЛЬ 
_ любить свою землю и ак 
шать ее крик; “Помогите С 
люди! 2 А 
И помогать ей... 
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Крот устроился хитро: 
3 ам себе метро Konan, 
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Ху дожники: Янина Нестеровская, 
Наталья Федорова, 
Александр Шестаков, 
лег Эстис 
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Отј примет Ваш заказ, которм 
м получите на почте. 
брощаем знимание, что этот HO. 
ae eee eh только дла. 
приема заказов, опе! 
ме располагает дополнительной. 
информацией и не сможет ответить. 
на какие-либо вопросы, 


Tre ne грам ка занаў 
«ра 
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ПАЦ. 

Роли вы ‘обнаружили брак, мы бесі 

70, пожалуйста, вышлите нам пот 

суммой оценки 10 руб. бракованнь 

111116, г. 

в бандероль, пожалуйста, вложите 

ле получения вашей, бандероли ме 

ира И возврат денег, потраченных 
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САРАТОВ | БАЛАШОВ | БАЛАКОВО | 


ный кредит?" чаще всего звучит 


Типичный ответ на вопрос "тде взять ипотеч 
> й сти ипот 

банке. "Обычный" человек, не имеющий специальных познаний в обла ё ieee го _ кош 

кредитования, в большинстве случаев оснащен лишь рекламными У! MH в - кош 

"мы лучше всех". Немудрено, что в конечном итоге он можете пола. | 


заверениями в том, что 


легкостью запутаться, пытаясь разобрат! 
помощью какого из банков он наконец получит столь желанную новую ква 


кто раздумывает о получении ипотечного кредита, но не желает тратить время на поиски 
идеального варианта, есть хорошая альтернатива - Саратовское ипотечное агентство. 
рым приплюсовывается всего один процент 
от суммы полученного займа; 

в-третьих (и в-главных), обратившись 9 
в Саратовское ипотечное агентство, Вы из- своевре? 
бавляетесь от необходимости нести множест- 
во дополнительных расходов. Смотрите са- Если 
ми. Вам не потребуется оплачивать брокер- мы “Со! 
ские услуги. Нет нужды отдавать деньги за HHA суб 
обналичивание суммы займа. Отсутствует докумеР 


ься в том, где же ему все-таки дадут деньги и с _ ко! 
ртиру. Для тех, (а случа 
психоне! 
диспан 

_ ког 
договор: 
KO! 


ля. Только подумайте: в понедельник Вы пода- 
ете заявку на получение денег, а в пятницу - 
уже празднуете новоселье. Кроме того, специ- 
алисты Саратовского ипотечного агентства 
придерживаются одного замечательного пра- 
вила - индивидуальный подход к клиенту. Шро- 
ще говоря, Вы приходите в агентство, и специ- 
алист берет на себя практически полностью 
все заботы о Вас. В результате Вы получаете 


то, что нужно именно Вам, то, что устраивает комиссия за обслуживание ссудного счета за- = 

лично Вас и Вашу семью. емщика. Также Вам не придется оплачивать = 382) 

Быстро И индивидуально Денежный вопрос услуги, за которые обычно платят при обра- 259, 

Поговорим о том, что же оно предлагает Теперь немного подробнее об экономии. щении в банк: определение подлинности дез ўм 

жителям нашего города и - главное - в чем со- Даже при условии, что не придется отдавать 12Жных купюр, аренда депозитной ячейки, ж 

стоят преимущества обращения в Саратов- за новую квартиру всю сумму сразу, расходы, резервирование средств на счете. Необходи- ў с 

ское ипотечное агентство. Во-первых, здесь которые обычно несет заемщик, вполне ощу- М0 ОТМЕТИТЬ, ЧТО подобные требования в ко- 48 

Вы можете оформить заем на практически тимы. Специалисты Саратовского ипотечно- НЄЧНОМ итоге стоят клиентам не только пиша в 

г любой тип жилья - на первичное жилье, вто- го агентства разработали систему, при кото- них денег нои лотеряннодорроиснивао сара Е: 

й Ж Ничное, на квартиру в еще только строящем- рой Вам не придется прибавлять к и без того ченных нервов. С Саратовским ипотечным и 

№ Ўся домв, даже на комнату в-коммунальной немаленькой сумме дополнительные вложе- әцентотвом Бы) будете шавы Верка а 

@ квартире, если у Вас возникла такая потреб- ния. Так, размер процентной ставки по ипо- МЕаТеЛЬНЫ Це УДОВОЛЬСТВИЕ СІ 

Ы ность. Во-вторых - и это тоже немаловажно Течному займу здесь зависит от величины Одной строкой агентсі 

© для многих саратовцев - здесь Вы можете Первоначального взноса. Например, если Вы Обратившись в Саратовское ипотечное ская, 3 

подать документы для оформления субсидий В состоянии оплатить 50% стоимости приоб- агентство, Вы сможете: мана, | 

по программе "Социальная ипотека". ретаемой квартиры, то процентная ставка по - оформить кредит на любой срок: от 12 По; 

Еще одним важным положительным мо- ДОГОВОРУ займа будет 11,5% годовых. месяцев до 30 лет; и задал 

ғ ментом работы с Саратовским ипотечным Особого внимания заслуживают следую- - сразу же оформить квартиру в собствен- можете 

’ агентством является то, что Вам не придется ШИе Положительные моменты: ность; 94, (84: 
* наматывать круги по городу, выполняя все не- во-первых, Саратовское ипотечное агент- - оформить заем без подтверждения дохо- 

ство обеспечивает низкие тарифы по догово- дов и без первоначального взноса; разавая 


” обходимые требования для получения займа. 
В Саратовском ипотечном агентстве работает 
так называемый "принцип одного окна". 
На всех этапах получения займа - начиная от”. 
подачи заявки и до оформления страховки - 
Вас будет сопровождать специалист агентства. 
С его помощью Вы избежите множества ти- 
пичных ошибок и значительно сократите срок 
от получения займа и до того момента, когда 
Вы сможете открыть дверь своей новой квар- 

тиры. В случае, если у Вас уже собран полный 
пакет докумектов, на все хлопоты по оформле- 
нию займа Вам потребуется всего одна неде- 


- Вам не потребуются поручители. 


Документальное 
подтверждение 


Напоследок еще немного полезной Ине | 
формации. Приводим перечень документов, | 
необходимых для подачи заявки на кредитй 
в Саратовском ипотечном агентстве: 

- копия паспорта, 

2 копия свидетельства о рождении, 

- копия свидетельства о браке, 


рам страхования. Это связано с тем, что нет не- 
обходимости страхования титула (то есть рис- 
ка потери имущества в результате утраты пра- 
ва собственности на приобретенную недвижи- 
мость). Максимальная ставка по этому пункту 
обслуживания клиентов в агентстве составля- 
ет всего 0,8% от суммы остатка долга; 
во-вторых, если Вы обратились в Capa- 
товское ипотечное агентство, Вам He при- 
дется переплачивать за обслуживание зай- 
мов. Рассмотрение заявки и комиссия за вы- 
дачу обойдутся Вам в 3 тыс. рублей, к кото- 
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ЗАЛИНИНСК 


нием для регистрации, 

- справка из ЖЭКа о Регистрации заем- 
Ика» 

= копия страхового свидетельс 

- копия ИНН, 

= копия документа об образовании, 

- копия военного билета (для лиц мужско- 
то пола, не достигших 28 лет), 

- копия водительского Удостоверения 
(случае отсутствия такового - справки из 
пихоневрологического и наркологического 
диспансеров), 

= Копия трудовой книжки или трудового 
договора, заверенная работодателем, 

г копия документов, подтверждающих 
шоевременную оплату квартиры. 


тва, 


Если Вы являетесь участником програм- 
мы "Социальная ипотека", то для оформле- 
ния субсидии Вам потребуются следующие 
документы: 

- заявление, 

- копия паспорта (все страницы). 

“копия свидетельства о рождении детей. 

= справка о составе семьи (форма № |, 
выдаваемая по месту регистрации), 

“Копия свидетельства о браке, 

- справка из БТИ, 

- справка из регистрационной палаты, 

- страховой номер, 

- справка о доходах за последние шесть 
месяцев, 

- копии документов об имуществе. 

Специалисты Саратовского ипотечного 
агентства ждут Вас в Саратове (ул. Совет- 
(кая, 3/5, офис 305) ив Энгельсе (ул. Тель- 
мана, 16). 

Получить дополнительную информацию 
И задать все интересующие Вас вопросы Вы 
Можете по телефонам в Саратове: (8452) 22-72- 
94, (8452) 22-72-97 и в Энгельсе (823) 55-64-15. 

Мария Ильина 
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МАША ЭКСПЕРТИЗА 


Дешево - не всегда сердито 


В последние годы гелевые ручки стали весьма популярной письменной принадлежнос- 
тью, заняв прочное место и на директорских столах, и в пеналах школьников. Но до чего 


Же неприятно, когда только что купленная ручка царапает бумагу, оставляет кляксы или по- 
просту отказывается писать. Какую ' 


жать подобных казусов? Мы попыт: 


Их много, а потреби- 
тель один 


Фирм, занимающихся произ- 
водством гелевых ручек; огромное 
множество. Отсюда и обилие ас- 
сортимента: от простейших копе- 
ечных конструкций до более слож- 
ных и дорогих моделей. Для испы- 
таний были выбраны образцы по 
цене от 5 до 50 py6., доступные для 
всех слоев населения. Все образцы 
теста носят иностранные имена. 
Гелевых ручек с русскими названи- 
ями на прилавках не оказалось. Ли- 
бо мы не производим данный то- 
Bap, что крайне удивительно, либо 
отечественные компании "шифру- 


ались выяснить это в ходе потребительских испытаний. 


удалось ручкам Crayola, 
Signo, Tukzar, Onto 
и Вейа, Остальные нача- 
ли буксовать уже на пя- 
той секунде с начала 
пользования. 

Бесперебойная по- 
дача чернил в перо осу- 
ществляется ручками 
Pilot, Erich Krause, 
Crayola и Proff. 
При письме другими на 
бумаге оставались про- 
белы. 

Жестко и блекло 
пишут ручки Signo 
и Koskom, а мягко и яр- 


ко - Morris и Tukzar. 
ются", зная тягу наших соотечест- Не хватает насыщеннос- 


венников ко всему иностранному; ти в цвете образцу ВеНа, 


Мы писали, мы писали а мягкости - Сгоууп. 


~ 
Равномерная линия, легкость нажатия, Эргономичность дизайна 
чистота письма - все это качества, присущие Для удобства обхвата и чтобы не скользи- 
гелевой ручке. Естественно, только тогда, ли пальцы, корпус ручки обычно "окольцовы- 
когда она хорошего качества. вают" мягкой резиновой подушечкой или по- 
Для выявления достоинств и недостатков верхность на этом участке делают рифленой. 
образцам пришлось пройти целый ряд испы- В данном тесте 7 образцов имели резиновую 
таний. насадку. Явного преимущества одной защиты 
перед другой экспертами выявлено не было. 
Самой неудобной среди "резиновых" ока- 
залась ручка Onto: из-за очень гладкой на- 
садки скользят пальцы. Наиболее удобными 


по единодушному мнению были признаны 
модели Proff и Crayola. 


В пластмассовой группе некомфортным 
для многих оказался образец Crown. Одно- 
разовая ручка Beifa показалась молодым экс- 
пертам легкой, тонкой, приятной в обраще- 
HHH, а люди постарше сочли конструкцию че- 
ресчур миниатюрной и неудобной. 


Внимание, гель! 


Проверяя ручки на безопасность, экспер- 
ты обращали внимание, не протекает ли гель 
и насколько плотно прилегает колпачок. 
"Чернилопролития" во время испытаний уда- 
лось избежать; ни один из образцов не пролил 
ни капли геля, Таким образом, руки, сумки 
и карманы участников жюри не пострадали. 

Претензии по поводу плотности прилега- 
ния колпачков были к трем образцам. Для то- 
TO чтобы снять или надеть колпачок ручки 


Тест проводился "втемную", все образцы 
были обезличены (название фирмы-произво- 
дителя на ручке было заклеено изоляционной 
лентой). Испытываемыми ручками писали на 

гладкой и неровной поверхностях на столе 
и вертикальной поверхности - стене, 
на обычной и мелованной бумаге. По ходу 
проверяли, равномерно ли поступают черни- 
ла и не царапает ли ручка при письме бумагу. 
В той ли иной степени с обычной бумагой 
справились все образцы, мелованная же подда- 
лась только Morris, ТиКтаг, Crayola и Crown. 
Сделать записи на вертикальной поверхности 


0 ГЛАВНОМ 


Основа любой ручки - пишущий узел. В 
гелевых ручках он выполнен в виде 
трубки с коническим концом, в котором 
располагается шарик. При письме ша- 
рик вращается и "вытягивает" гель на 
поверхность бумаги. 
Чем меньше диаметр шарика и зазор 
между ним и трубкой, чем тоньше полу- 
чается линия и, соответственно, наоборот. 


помощницу" выбрать взрослому и ребенку, чтобы избе-. 


отличие от своих перьевых | 
предшественниц, которые, чуть | 
полежав без колпачка, отказы- 
вались писать и только цара- 
пали бумагу, гелевая ручка ку- 
да выносливей. Соответствен- 
но и требования к ней предь- 
являются более высокие. 
Так, пролежав пять часов 
кряду со снятым колпачком, 
она должна начать писать 
сразу же, едва прикоснется 
к бумаге. 
К удобству пользования - 
свои претензии. Крышка не 
должна спадать с корпуса 
ручки под действием собст- 
венного веса. В местах со- 
единений деталей ручки не 
допускается просачивание 
чернил. А цвет одной из на- 
ружных деталей ручки непременно ука” 


зывает на цвет заправленных чернил- 


фирмы Erich Krause, Вам потребуются 20" 
полнительные усилия, а колпачки образцов 
Koskom и Crown, напротив, фиксируются 
очень ненадежно. 


Необходимый минимум 


Вся информация для потребителя должна 
располагаться на корпусе ручки или на коз 
робке, если это набор. Производитель обязан 
указать: наименование товара; название фир- 


мы; страну-производителя; диаметр стержня; № 
срок годности. тамиз 
Только четыре образца могут похвастать: аа 
ся полнотой информации - Pilot, Crayola, пани 
Signo и Koskom. На ручках Proff, Tukzar, | ~ Е 
Вейа и Erich Krause нет страны-производи- е 
теля. Тайной за семью печатями останется гаў 
диаметр стержня письменных принадлежно | < 
стей Onto, Morris и Вена. Производители А 
моделей Morris и Crown забыли. а может, зоо 
не захотели указать срок годности, 277% 
ВЫВОДЫ ТЕСТА 
ГОТОВ 
- В выбранном нами диапазоне цен (до 50 груд! 
рублей) ручки, идеальной во всех отношени- дует 
ях, не оказалось. В каждой нашлись какие- | нога, 


нибудь изъяны. 

- Меньше всего нареканий на качество бы- 
ло в адрес моделей Pilot (Япония), Grayol (Ky. 
тай), Proff, Tukzar и Erich Krause (Герману 

- По мнению большинства испытате 
неудобно писать ручками Onto (Япо; 
Crown (Корея) и Beifa. 

- Лучшее соотношение цена/качество 
у образца Proff. 


ля), 
лей, 
1ия), 


Елена Кинчевс IL 
по материалам журнала "Спрос", г, Мо, cent ў 


І 
| 


| 

| паь ли сравнивать новомодные плазменные 
8. ‘пр жндкокристаллнческне" телевизоры 

ЕУ ин кинескопными, то сразу на ум 
116, одят растиражированные достоинства 
м Не устают) и недостатки (высокая стон- 
б, ). Однако у каждого типа телевизоров, 
cr, TO плазменная панель или ЖК-монитор, 

Свои особенности. Расскажите о них. 

Школьник С. И., Саратов 


Плоский экран 

а чем углубляться в технические 
г. еристики плазменных и ЖК-телевизо- 
| > отметим достоинства "обычного" плос- 
52. экрана (ведь "рядовые" телевизоры с ки- 
ра ы все чаще также оснащаются имен- 
| > такими экранами). "Плоские" телевизоры 
|| Эбладают рядом преимуществ перед "выпук- 
|| Лыми" собратьями: 


на нес смотрите; 


Большой вес. 


ПЛАЗМА 
ДОСТОИНСТВА: 
Динамичные сцены выглядят естест- 
венно (без волочащихся за бегущим 
персонажем шлейфов);. 

Качество картинки не изменяется в за- 
висимости от того, с какой позиции Вы 


Не ограничен размер панели, 
НЕДОСТАТКИ: 

Очень высокая цена; 
Высокое энергопотребление; 


ДОСТОИНСТВА: 
Малая толщина; 

Низкое энергопотребление; 

Высокое разрешение экрана. 
НЕДОСТАТКИ: 

Размер экрана пока что ограничен 
(около 40"); 

Заметная зависимость оттенка и яркос- 
ти от угла просмотра; 
Неравномерность яркости, неидеаль- 
ная цветопередача, недостаточное быс- 
тродействие. 


- Плоская передняя часть экрана позволяет 
бежать световых бликов, поскольку лучи 
енно ука- | верхнего освещения будут отражаться в пол, бо- 
чернил. | кового - в противоположную стену, а зрителю, 

| сидящему прямо перед экраном, могут отра- 

ууются до- | ЗИТься в глаза лучи света только от источника 

г образцов света, расположенного прямо у него за спиной. 

- Утелевизоров с плоским экраном больше 

| угол обзора, его удобнее смотреть, когда перед 

экраном собирается много людей, - ведь неко- 
торым из них приходится смотреть "сбоку". 


“М из 


ксируются | 


пум 


ля должна | 
ли Ha ко- Г Зы 
га МЯСНОЙ рынок 
ание фир- | i Та 
› стержня; | 5 
рж | — Мясо является источником полноценных белков. В нем также много ви 
Ж таминов группы В, PP. аминокислот, хорошо усвояемых жиров, экстрактив- 
свастать- | р Я 2 
Ста шаса которые почти не имеют питательной ценности, но способст- 
га 1 
- Tukz > | вуют лучшему усвоению пищи. В печени содержится много витамина А. 
ағ!” 
‘ ЗА) Вес мяса при варке уменьшается в среднем на 40%, при жарении - 
зойзводи- | 
на 35-38% (т.е. из килограмма сырого мяса получается около 600 1 
останется Е 
вареного, 620-650 г жареного). 
адлежно- i : 2 ТА ў (2% 
Свежее мясо должно иметь нормальный цвет, запах и упругую 
ители = изт 
Бод консистенцию. Ямка, образующаяся при надавливании пальцем, 
а может 


должна быстро выравниваться. 

При покупке мяса нужно учитывать, какое блюдо будет из него 
готовиться: для наваристого бульона, щей и борща хороша говяжья 
50 | грудинка, завиток, краешек, оковалок, кострец. Для жаркого рекомен- 
луется филейная часть, вырезка, для тушения - спинная часть, задняя 
нога, бедро. Для фарша можно использовать любую часть мякоти. 
Жареные и тушеные блюда лучше получаются из свинины. 


Дарья Панакина 
Цены в рублях на рынках Саратова 


Й 
“ателей, 


пония), 


чество || г 


ГОВЯДИНА 
140-160 
100-120 
100 0077201] 

БАРАНИНА 
ae 
eo, 2 І 


Цены указаны по состоянию на 28.10.06. 


180 
120-130 


100-110 


150-170 
120 
100 


Размер имеет значение 


Вследствие. ряда причин жидкокристал- 
лические и плазменные панели делают боль- 
ших размеров (от 29 дюймов - около 72 сан- 
тиметров - и выше). А это, исходя из сообра- 
жений безопасности для здоровья, означает, 
что комната, в которой будет установлена па- 
нель, должна быть достаточно большой - рас- 
стояние от зрителя до панели должно в 4-5 
раз превышать ее диагональ (т. е. 3-4 метра). 


А если еще учесть то, что задние колонки аку- 
стики должны быть действительно сзади зри- 
теля, то вся комната должна быть шириной 
"от стенки до стенки" минимум 4-5 метров. 

Кроме того, комнату, оснащенную плаз- 
менным телевизором, желательно превратить ж 
в подобие кинотеатра - затемнить ее спени- 
альными шторами. Так что, к сожалению, 
не все могут позволить себе это чудо техники. 


Альбина Микаилова >. 
“М 


з 4 <-> 


Полезные советы | Е 


Варить мясо слишком долго не следует: переваренное, как и. 
недоваренное, мясо труднее и дольше усваивается организ- 
мом, кроме того, теряются многие ценные вещества: 

При промывании сырого мяса не рекомендуется оставлять 
его надолго в воде, так как часть питательных веществ вы- 
мывается. 

Чтобы получить вкусное и нежное вареное мясо, его кладут боль- 
шим куском (до 1 кг) в кастрюлю со слабо подсоленной водой, на- 
гретой до кипения. При таком способе в мясе сохраняются почти 
все питательные вещества, но бульон получается слабый. 
Варить мясо нужно 2-3 часа при слабом кипении: При дли- 
тельном и бурном кипении воды жиры мяса распадаются на 
глицерин и жирные кислоты, и бульон может приобрести не- 
приятный, "мыльный" запах, 

Чтобы получить крепкий бульон, мясо нарезают небольшими 
кусками и кладут их сначала в холодную воду, которую дово- 
дят до кипения, и медленно варят на малом огне. При таком 


ных ве- 
способе приготовления в бульон, кроме шша... 
ществ мяса, переходит также некоторое количест arene 
Чтобы придать бульону золотистый цвет, иг. 


нюю луковицу, разрезать пополам и поджарить 8 ЕЕЕ 
количестве жира. Поджаренную луковицу опу 

и немного поварить вместе с мясом. 8 

Твердое говяжье мясо можно сделать ылы 7 
чера натереть его со всех сторон м 25 
варкой мясо нужно промыть холодно ках 
Чтобы старое мясо быстрее ри аума a 
чайную ложку уксуса или Лион Кене, ясо заранее (ис- | 
При жарке не рекомендуется conn ыка), От соли мяс 
ключение составляет ) : 
выделит сок, и OHO станет сухим 


вать мясо нужно И 
сковороду. 


ым, если с ве- 
рошке. Перед 


можно добавить 


07.50 с 
98.30 


09.20 
10.2 
5 «Тихий 
Дон» Сергея Bar: 
Дарчука. 

Пока все дома. 
15.10 Т/с «Воспо. 
Минания о Шерло- 
ке Холмсе». 
Времена. 

Две звезды. 

Время. 

Х/Ф «Телефонная 
будка». 

Д/с 


лы». 


10.50 
11.30, 


18.00 
18.50 
21.00 
21.50 


23.20 «Секс-симво- 


00.20 «10 лет вместе». 
Юбилейный кон- 
церт Гарика Сука- 
чева и группы «Не- 
прикасаемые». 


05.55 Х/ф «Слу- 
Жили два това- 
риша», 

07.30 Здо 

08.00, 11.00, ты р 
08.10, 11.10 Вести-Сара- 

тов. 

08.20 
08.50 


Сельский час. 
Диалоги о живот- 
НЫХ. 

М/ф «Волшебное 
кольцо», 

ХІф «Финист-Яс- 
ный Сокол». 
Городок, 

Сам себе режис- 
сер. 
Смехопанорама 
Парламентский 
час. 

Фитиль № 107. 

Х/ф «Риск без кон- 
тракта». 


09.20 


09.40 


11.20 
11.50 


12.45 
13.15 


14.20 
15.05 


ВТОРНИК 7 НО я 


05.00, 09.00, 
Т 12.00, 15:00, 
Г/ 23.30, 03.00 Ho- 

ВОСТИ. 


05.05 Доброе утро. 
09:20 Малахов +... 


10:00 Т/с «Пять минут 
до метро». 

11.00 Т/с «Сестры по 
крови». 

12.20 Лолита. Без комп- 
лексов. 


13.20 Детективы. 

14.00 Другие новости. 

14.30 Контрольная закуп- 
ка. 

15.20 Понять. Простить. 


16.00 Т/с «Любовь как 
любовь». 

17.00 Федеральный су- 
дья. 


18.00 Вечерние новости. 


18.20 Т/с «Пять минут 
до метро». 

19.10 Пусть говорят. 

20.00 Т/с «Сестры по 
крови». 


21.00 Время. 

21.30 Т/с «Тихий Дон». 

22:30 Д/ф «Порфирий 
Иванов.  Двенад- 
цать заповедей». 


23.50 «Писатель и вождь. 
Шолохов - Сталин» 
Фильм 1-й. 

«Гении и злодеи». 
Конан Дойл. 

Д/ф «Гонки no веч- 
ной мерзлоте» 

Х/ф «Хроники Хуа- 
ду: Лезвие розы». 
Д/ф «Падение Гин- 
денбурга». 


00.40 
01.10 
01.45 


03.30 


05.00 Доброе ут- 


> 


ро, Россия! 
РОССИЯ | 05.15, 05.45, 
06.15, 06.45, 


07.15, 07.45, 08.15 
Вести-Саратов. 

08.45 Д/ф «Александр Го- 
дунов. Побег в ни- 
куда». 

09.45 Х/ф «Золотая ба- 
ба». 

11.00, 14.00, 17.00 Вести. 

41.30, 14.20, 17.20 Вести- 
Саратов 

11.50 Аншлаг и Ko, 

12.50 Частная жизнь. 

13.45, 16.40, 19.40 Дежур- 
ная часть. 


СРЕДА 8 НОЯБРЯ 


05.00, 09.00, 
12.00, 15.00, 
23.30, 03.00 Но- 
ВОСТИ. 


05.05 Доброе 


23.50 «Писатель и вождь. 
Шолохов - Xpy- 
шев». Фильм 2-й. 

00.40 Х/ф «Последняя 
истина». 

02.40 Х/ф «День, когда 

всплыла рыба» 


05.00 Доброе ут- 
гро, Россия! 


08.45 Д/ф «Где золото 
«Черного принца?» 
13.45, 16.40, 19.40 


16.40 
18.20 
20.00 
20.30 


Форт Боярд, 
Танцы со звездами, 
Вести, 

Юбилейный вечер 
Евгения Петрося- 
На «60 лет в обед». 
День 2-й, , \ 
Х/ф «Лучший 
друг». 

Х/ф «Мои голубые 
небеса». 


В 


23.50 


01.50 


05.15 М/ф «Звез- 
да Лоры». 
06.35 Х/ф «Мис- 


МЕБЕЛЬНЫЙ САЛОН === 


ЛЮСТРЫ 


САРАТОВ | БАЛАШОВ | БАЛАКОВО | МАРКС ПЕ 


22 тер Han». 
san 13.00, 19.00 Сегод- 


«Бумер. 


ХФ 
Фильм 2-й». - 
Валерий Леонтьев 
представляет... 

«Советская власть: 


г караул 
ждать». 
Х/ф «Гарри Поттер 
и тайная комна- 
та». 

1940 Н.Михалков, 


устал 


СТРОЙМАТЕРИАЛЫ 


САНТЕХНИКА 
Wea 


идки Подарки 


П редит Басс рочка 


14.40 А. Маклаков, 
И.Краско и 
А.Фатюшин в 
фильме «Привет, 
Малыш!» 

Т/с «Обреченная 
стать звездой». 
Т/с «Волчица». 
Вести: 
Вести-Саратов, 
Спокойной ночи, 
малыши! 

Т/с «Всегда говори 
«всегда». 
«Дежурный по стра- 
не». М.Жванецкий. 
Вести. 

«Честный детек- 
ТИВ». Авторская 
программа Эдуар- 
да Петрова. 
Синемания. 
Дорожный патруль. 


17.40 


18.40 
20.00 
20.45 
21.05 


21.15 
23.15 


00.15 
00.35 


01,05 
01.40 


06.00 


утром. 
09.05 Кулинар- 


HAE 
ed % 
ный поединок, 
10.00, 13.00, 16.00, 19.00, 
22.00 Сегодня: . 
10.20 Чистосердечное 


Сегодня 


20.45 Вести-Саратов. 


21.05 Спокойной НОЧ, 
малыши! 

21.15 Т/с «Всегда говори 
«всегда», 


93.15 «Исторические хро- 
ники». «1953. Бе- 


рия». 


00.15 Вести +. 


00,35 Х/ф «Доспехи бо- 
‘ га», 
20 Дорожный патруль. 


06.00 


09.05 Наше все! 
10.00, 13.00, 
16.00, 19.00, 22.00 
Сегодня. 


Сегодня -. 


00.00 хіф «Франкені” | 
тейн». 
03.25 Лучшие клипы МИ 
ра. 
07.00 Новости 
универмагов- 
ул.Мнра, 9 07.20 Неделя 
(угол ул-Одесской) ЗЕ 
= 07.55 «Никелодеон». 
признание. 08.00 Настоящее утро. 15.30 Ради смеха. д. 
10.55 Т/с «Все включе- 08.25, 17.00, 21.00 Tic 16:00, 20.00 Т/с «Трое 
но». «Солдаты-10». сверху». 
11.55 Квартирный воп- 09.30, 12.30 «24». Ново- 16-30, 20.30 Т/с «Братья 
рос. ети по-разному». 
13.35 Х/ф «Трактир на 410.00 Час суда. Дела се- 18.00 Званый ужин: 
Пятницкой». СТО. 19.00 «Реацентр: здоро- 
15,30, 18.30, 21.50 ЧП 11.00 Час суда. вье без лекарств». 
16.25 Т/с «отера Хрони- 1200 Мой pom прочан етеу 
пай АСА, ДЕ и Услуги. 49,15 Новости от «Ком- 
19.4: « едит пьюмаркета». 

5 и. БВранебнзя 13.00, 00.50 Деньги по вы- 19.20 Мудрые аран 
20.50 Т/с «Синдикат». Вову Старика Хоттабы- 
22.45 Tic «Палач». 14.00, 23.00, 00.15 Т/с ча. 

00.45 Тор Сеаг. «Друзья». 19.25 Медицинский вест- 
01.15 Дф «Образ вож- 15.00 М/с «Гриффины». ник. 

дя». , 
02.10 Х/ф «Точка». ОКНА 59-20-35 91 1-463 
03.55 Кома: это правда. : 
04.30 Т/с «Вероника М ДВЕРИ 

Марс-2». д 
05.15 Т/с «Любовь вдов- 

ца-2». 


та] 06.00 Музканал. 
рен) 06.30 М/с «Пе- 
ременка». 
06.55 М/с «Гар- 
гульи». 
07.20 Міс «Что с Энди?». 


А.Панин, Д.Дюжев 
в комедии «Жмур- 
ки». % 
Х/ф «Интердевоч- 
ка». 

Х/ф «Любовник 
леди Чаттерлей». 


02,35 Т/с «Мангуст». 


715.00 Mic «НУ, 
15.15 Задорнова к 
18,00 Званый УЖИН: 
19.00 М/с «Симпсоны?! 
19.30 «24». НОВОСТИ: а 
2000 Tic «Трое сөерХУ 
20.30 Т/с «Братья 
разному»: 
21.00 Т/с «Солдаты 
22.00 Частные историй, | 
23.00 Криминальные иг 
ры. 


06.00 Музканал. 
07.40 М/с «Гер- 
кулес». 

108.05 М/ф «Ма- 
угли». 


10». 


балконы, лоджии 

москитные сетки 

офисные перегородки, витражи 
отливы, подоконники 


47.00, 24 
19.30, ( 


00.45 Все сразу! 

03.00 Криминальная Рос- 
сия, 

Кома; это правда, 
Т/с «Вероника 
Марс-2». 

Т/с «Любовь вдов- 


ца-2». 
менка». 


сеў 
06.55 М/с «Гар- 


ТОС 


03.30 
04.10 


04.50 


06.00 .Музканал, 
06.30 М/с «Пер- 


08.00 Настоящее утро. 15,30 Ради смеха. ч 

08.25, 17.00, 21.00 Tic 16:00, 20.00 Т/с «Трое 04.35 Ж 
«Солдаты-10». сверху». 

09.30, 12.30 «24». Ново- 16.30, 20.30 Т/с «Братья 
сти; по-разному». 

10.00 Час суда. Дела се- 18.00 ЕЛІ. те 

а ей 19.00 Где ты, мама? 

| ас суда. 19,20 Примавера. 

12.00 «Точка зрения Жи- 19.30 Товары. Услугм: 
риновского». 

12.10 Медицинский вест- 


«ПРОТЕКТОР» 


зшие клипы’ 


07.00 Новоси 
универмагов, | 
07.20 Неделя 
област 
келодеон». | 


и смеха. 
00 Tic «Трое 
ху». 

0 Т/с «Братья 
азному». 

ый ужин. 
центр: здоро- 
без лекарств». 
лемы щито- 
ой железы. 
сти от «Ком- 
'аркета». 

ые советы 
ика Хоттабы- 


19.45. 
22.00 
23.30 
02.00 


03.50 
04.35 


цинский вест- 


07.30, 


08.20 
08.35, 
09.00 


10.00 


15.05 


19.30, 


ха. 
Гіс «Трое 


‚ «Братья 

му»- 

кин. 

ма? 

а. 
Услуги. 


TMB. 


чтиво. 
04.35 Жить вкусно. 


07.05, 12.00 «Никелоде- 


он». 
0 chon Наши песни, 
0. Т/с «Зам 


эп ПВП зяпа 221721 


06.30 Х/ф «Гу- 
сарская балла- 


да». 
08.25 
«Сказка о мертвой 
царевне и о семи 
богатырях». 


» 00.00 Настоящие 
новости. 
Невероятное 
мическое 
тельство, 
«24». Новости. 

Х/ф ‘ «Каникулы 
Санта-Клауса». 
Военная тайна. 
Жить вкусно. 


кос- 
надува- 


07.00 Глобаль- 
ные новости. 
07.05 Саратов: 
инструкция по 
применению. 

12.00 «Никелоде- 
он». 
Звезда на дороге. 
00.50 Наши песни. 
Т/с «Замуж за мил- 
лионера». 
Запретная зона. 


11.00, 18.00 Т/с «Счастли- 


вы вместе». 


13.30, 19.00 Такси. 
14.05 Деньги на проводе. 


Х/ф «Совершенно 
секретно». 


17.00, 21.00, 23.45 Дом-2. 


00.20 Телеобьек- 


06.45, 08.30 Те- 
леобьектив. 
| 07.00 Глобаль- 
ные новости. 


Деньги на проводе. 
Х/ф «Агент Джон- 


Инглиш». 


МОЯ среда обита 


- 


М/ф 


ATHAPCK | КАЛИНИНСК 


› 15.50, 23.35 «Битва 
за Москву». 


Персональный 
счет, 


Наши любимые жи- 
| вотные. 


Караоке на Арбате, 


волнуется 


раз...» Спецрепор- 
таж. 


14.00, 18.30 давеча. 

14.25 Философия ремон- 
та. 

14:45, 17.45, 21.00, 23.40 
События. 

15.00 Д/ф «Хиллари Клин- 
тон». 

15.55 Х/ф «Принц Жем- 

у чужного острова». 

18:00 Витас в программе 
«Песни моей ма- 
мы». 

19.00 Т/с 
ждет». 


«Родина 


20.00 Голые стены. 
22.00 Х/ф «Агент Джон- 
ни Инглиш». 


06.00, 07.30 На- 

строение. 

07.00 Персо- 

нальный счет. 
08.30 Т/с «Городской ро- 


манс». 

09.25, 13.50, 17.25, 23.10, 
00.35 «Битва за 
Москву». 


09.30 Х/ф «Свой среди 
чужих, чужой сре- 
ди своих». 

11.30, 14.30, 17.30, 00.20 
Петровка, 38. 

11.45, 14.45, 20.45, 23.50 
События. 

12.00 Т/с «Золотая те- 
ша». 

12.35, 00.40 Т/с «Одно де- 
ло на двоих». 

13.55 Деловая Москва. 

15.00, 19.00 События. Са- 
patos. 

45.15 Рыболов. 

15,30 Д/ф «Мастера смер- 
ти». 

16.30 Новое «Времечко» 


07.20 Стандарт качества. 
08.30 Т/с «Городской ро- 


манс». 
09.25, 13.50, 17.25, 23.10, 
00.35 «Битва за 
Москву». 
09.30 Хф «-А зори 
277 здесь тихие». 1-Я 
серия. 


1.30, 14.30, 17.30, 00.20 
Петровка, 38. 
‚ 14.45, 20.45, 23.50 


43,55 Деловая Москва. 
15,00, 19,00 События. Са- 


ратов. 


15.10 Стандарт качества. 
4840 29210 Т/с «Ребята 


5, 14.45, 20.45, 23.50 


ца 


ты 
ese 


08.30, 


05.30 


| ЭНГЕЛЬС | вол 


) Чемпионат мира по 
i спортивным 


тан- 
4am. Ансамбли. 
Х/ф «Тело». 

Х/ф «Запятнанная 
репутация». 

Tic «По закону». 


05.15 Renaks. 
06.00 Победо- 
носный голос. 
06.30, 08.00, 
13.00 Про Кино. 
М/с «Фантастичес- 
кая четверка». 

М/с «Черепашки 
ниндзя». 

13.30 Т/с «Комната 
смеха». 

Х/ф «Любовь не- 
льзя купить». 

Х/ф «Свадьба Бет- 
си». 

Х/ф «Ясон и арго- 
навты». 

Х/ф «Победители 
и грешники». 
Киномания. 


| М 09.00 Самые-са- 


10.00 
10:30 


11.00 
14.00 
15.00 
16.00 
16.30 
17.00 


17.30 
18.30 


19.00 


19.30 


Т/с «Страсти по- 
итальянски». 
Стандарт качества. 
Лицом к городу. 

Т/с «Городской ро- 
манс». 

Т/с «Ребята из на- 
шего города». 

В центре внимания. 
Х/ф «Матч пойнт». 
Т/с «Алис Невер». 
«Музыкаль- 
ная история». 
Т.Гвердцители. 

М/с «Евангелион» 


©] 04.00 Т/с «Се- 


Са | мья сопрано». 
Е 05.00 Renaks. 


06.00 Победо- 
носный голос. 


06.30, 08.00, 13.00 Про Ки- 


07.00 


07.30 


08.30 


09.15 


HO 

М/с «Фантастичес- 
кая четверка». 

Міс 
НИНДЗЯ» 

Т/с «Комната сме- 


«Черепашки 


ха». 
Х/ф «Ясон и арго- 
навты». 


THK ВР ХОЛДИНГ, 
САРАТОВСКИЙ НПЗ, 
САРАТОВНЕФТЕГАЗ, 


ПРОФЕССИОНАЛЬНЫЕ 
КОНСУЛЬТАЦИИ 
МАКСИМАЛЬНЫЕ 


войны», 
04.00 Т/с «Алис Невер». 
05,20 М/с «Евангелион». 


13.30 


14.00 


15.30 
18.00 


20.00 
21.00 


23.00 
01.00 


03.00 


К 


10.00 
10.15, 


10.30 
11.00 


11.30 


12.00 


14.00 


09.00 
11.00 
14.00 


15.45 
18.00 


20.00 
21,00 


00.00 


02.00 


ГТ 


06.00 Пульс. 


мые: стоп. Часть 
1-я. 


News блок Weekly. 
Дневник: Pussycat 
Dolls. 


Стоп! Снято: «Фаб- 
рика звезд-6». 
Найди ID. 
Поколение рэпа, 
Дневник: Sean Раш. 
Концертный 
Enrique Iglesias. 
Стоп! Снято: «Город 
312» «Фонари». 
Найди ID. 

М/с «Крутой учи- 
тель Онидзука». 
Доступный 
трим. 

Киночарт. 


зал: 


экс- 


Медицинское обоз- 
рение. 

Х/ф «Мушкетеры 
20 лет спустя». 
Х/ф «Алая буква». 
Х/ф «Последний 
танец». 
Киномания. 

ХІф «Я - свиде- 
тель». 

Х/ф «Пик ужаса». 
Х/ф «Падение бор- 
та «Ангел».. 

Т/с «Числа». 


06.00, 13.00 
Пульс. 
09.00 Сводный 
чарт. 

По домам. 


15.15, 23.15 Tic 
«Мечты Алисы». 
Гид по стилю. 

«Ты - кинозвезда» 
Дневник 
Доступный экс- 
трим. 

«101 знаменитое 
перевоплощение» 
Часть 4-я 

Найди ID 


смеха». 

Х/ф «Дьявол и 
Макс Девлин». 

Х/ф «Последний 
танец». 

Х/ф «Мушкетеры 
20 лет спустя». 
ХІф «Ракетчик». 
ХІф «Охата на тор- 
надо», 

Киномания. 

ХІф «Тринадцать 
дней». 

Х/ф «После апока- 
липсиса», 

Х/ф «Призрак 
смерти». 9% 


06.00, 
Пульс. 


13.00 


ь | 05.00 Футбол. 
» Премьер-ли- 
СПОРТ | га. «Рубин» (Ка- 
зань) - «Дина- 

мо» (Москва). 

07.00, 09.00, 13.00, 16.40, 
21.50, 23.50 Вести- 
спорт. 

07.10, 13.15 Спортивный 
календарь. 

07.15 Баскетбол. Чемпио- 
нат России. Женщи- 
ны. «Динамо» (Мос- 
ква) - ЦСКА (Сама- 
ра). 


15.00 По домам. 
15.30 Киночарт. 
16.00 News International. 


16.30 Самые-самые: 
ездки. Часть 1-я. 

17.30 Русская десятка. 

18.30 М/с «Крутой учи- 
тель Онидзука». 

19.00 «12 злобных зрите- 
лей». 

20.00 Звездный стиль 
знаменитых невест. 


no- 


20.30 Девочки «Плей- 
боя» 

21.00 Т/с «Клуб». 

22.00 Т/с «Клава, да- 
вай!» 


22.30 Южный парк. 
23.00 News блок Daily. 
23.30 Звездный стиль: 
Hilary Duff. 
00.00 Ночной флирт. 
01,00 Концертный 
Enrique Iglesias. 
01.30 Бессонница. 


05.00 


> 


СПОРТ 


ник» (Ярославль) 


Москве. 
20.30 
«Плейбоя» 


16.00, 


46.30 Самые-самые: по- 


ездки. Часть 2-я. 


47.30 Рингтон-чарт. 

18.30 М/с «Крутой учи- 
тель Онидзука». 

49.00 Стоп! Снято: Paris 
Hilton «Stars Are 
Blind». 


19.30 Альбом Paris Hilton. 
20.00, 23.30 Скверные ис- 


2200 Tle 
| ый вай!» 


90.00 Ночной dpnupt. 


01.00 Самые-самые: стоп. 


Часть 1-Я, 
02,00 Бессонница. 


зал: 


Футбол. 

Премьер-ли- 
га. «Локомотив» 
(Москва) - «Шин- 


Девочки 


«Клава, да- 
Отар. 5222 


07.00, 09.00, 13.00, 17.00, 
21.35, 23.50 Вести- 
спорт. 

07.10, 09.10, 13.10 Спор- 
тивный календарь. 

07.15 «Сборная России». 
Александр Сафош- 
кин. 

07.50 Футбол Россим. 
09.15, 02.40 Самый силь- 
ный человек. 

09.50 Летопись спорта. 
19.25 Триатлон. Кубок Ев- 
ропы 

11.00 Русский бильярд. 

13.15 Пляжный Футбол 

Чемпионат России. 

15.50 Рыбалка с Радзи- 
шевским. 

16.05, 17.40, 21.50, 00.30 
«Золотые мгнове- 
ния спорта». Биат- 
лон. Кубок мира- 
200506 

17.10, 00.00 Футбол Рос- 
сии. Перед туром. 

01.45 Игры экстремаль- 
ных видов спорта. 


ша eae, 
Fone стены, 


CTO) 


0, 1420, 17.30, 00.20 


A no п 
раме Петровка, 38. 


УВШиХ жен, 5, 14.45, 20.45, 23.50 
506-дворец. 0 Б ТТАР: ста x 
есни. щаз: 
игры 15, 02.45 Т/с «Одно де- 
ў ло на двоих». 
) 17.25, 23.10, 00.35 
«Битва за Москву». 
0, 07.30 Ha. еловая Москва. 
ение. 8 Парова, 38. 
0 Реалити- обытия; 
«Энергия 0 (2:00 События. Са- 
iM». é 4 
родской po- 10. Броя ремон- 
15 Давеча. 
ри Здесь ти- 5240 Т/с «Ребята 


я серия. 


ве 


ИЗНЕС-К 
неса и Делф 
осударственн 
)бъявля 
готови 
ихся 9, 
житель 


Администрирования 
ческий Университет 


ретно». Церемония 


), 07.30 На- 
эние. вручения премии 
) Сафари. имени А.Боровика. 
) Т/с «Го-  Хф «Поле битвы 
романс». = Земля». 
7.25, 23.00, Ші Tic «По закону». 
(Битва за . 
хватка в 

ТН 05.30 Келак< . 
. 06.00 Победо- 
.30, 00.25 5 носный голос. 
ЗД... 06:30, 08.00, 
.45, 23.5 13:00 Про Кино. 

Me «Фантастичес- 

ютая Те Кая четверка». 


С «Черепашки 


«Одно Де" А ниндзя», 


.00, 07.30 На- 


09.00 Х/ф 


Бг еее 
12.00 Тіс «Золотая те. 
9% Tie рай 

ў oo | › 02.45 Т/с «Одно де- 


Ў Новое «Времечко». 


итальянски». 
І. ae ремон- 


5 Й ла твоей судь- 
бы. 

Т/с «Городской ро- 
манс». 


A из нашего горо- 
да». 

16.30 Новое «Времечко». 
17.45 Т/с «Страсти по- 
итальянски». 

18.45, 19.25 В «Бормен- 

$ таль» за талией. 

19:35 Стандарт качества. 

19:50 Ключевой момент. 

20.45 События. 

21.15 Т/с «Городской ро- 
манс». 

23.15 В центре внимания. 

00.40 Х/ф «Вместо ме- 
ня». 

03.55 Т/с «Алис Невер». 

05.30 М/с «Евангелион». 


04.00 Х/ф «До- 
лина смерти». 
05.30 Белакз. 
06.00 Победо- 
носный голос 
06.30, 08.00, 13.00 Про Ки- 


но. 
07.00 М/с «Фантастичес- 
кая четверка». 
07.30 М/с «Черепашки 
ниндзя». 
08.30, 13.30 Т/с «Комната 
смеха». 
«Маленький 
беглец». 


10:30 Х/ф «Алая буква». 
14.00 Х/ф 


«Мушкетеры 
20 лет спустя». 


фильм об убийс- 


тве». 
02.45 Х/ф «Призрак 
смерт». 
06.00, 13.00 
| Пульс. 4 
09.00 Европейс- 
кая 20-ка. 
19.00, 15.00 News блок 


Daily. 


40.15, 15.15 Т/с «Мечты 


Алисы». 


40.30 Поколение рэпа. 
41.30 Звездный стиль. 
42.00 Т/с «Клуб». 


их». 13:30 Т/с «Комната 4.00 Найди ID. 
осква. № A « ie 30 Стоп!Снято: «Город 
ытия. Са" gi альба Бет- 312» «Фонари». | 
pr ка: 3 16.00 Девочки «Плей- 
нда Ў боя». 
Ре. «Победители 16.30 «101 ана Г 
та А уники». | перевоплощение 
ечко» «Мушкетеры Часть 4-Я. 
зе спустя». 47.30 Сводный чарт. 


«Смертель- 
ик ужаса». 


Тайник MTV: Pink. 


5 Т/с «Страсти по- 


/ 


но. 

07.00 М/с «Фантастичес- 
кая четверка». 

07.30 Мс «Черепашки 
ниндзя». 

08.30, 13.30 Т/с «Комната 


15.45 Х/ф «Любовь не- 
льзя купить». 

17.45 Х/ф «Багровый 
прилив». 

20.00 Киномания. 

21.00 Х/ф «В компании 
шпионов». 

23.00 Х/ф «Охота на тор- 
надо». 

01.00 Х/ф «Тринадцать 
дней». 

03.45 Х/ф «После апока- 
липсиса». 


р. 06.00, 13.00 
( Пульс. 

09.00 Рингтон- 

чарт. 

10.00, 15.00, 
23.00 News блок 
Daily. 


10.15, 


15.15, 23.15 Tic 

«Мечты Алисы». 

10.30 Стоп! Снято: Paris 
Hilton «Stars Аге 
Blind». 

11.00 Альбом Paris Hilton. 

11.30, 23.30 Скверные uc- 
тории. 

12.00, 21.00 Т/с «Клуб». 

14.00 Найди. 

15.30 Дневник: Sean Paul 

16.00, 20.30 Девочки 
«Плейбоя». 

16.30 Самые-самые: 

ездки. Часть 3-я. 


no- 


00.30. Центр ритма. 
01.30 Бессонница. 


04.55, 13.45 Бас- 

кетбол. Евро- 

лига. «Динамо» 

(Москва,  Рос- 
сия) - «Фортитудо» 
(Италия). 

07.00, 09.00, 13.00, 17.50, 
20.55, 00.00 Вести- 
спорт. 

07.10, 09.10 Спортивный 
календарь. 

07.15 Точка отрыва. 

07.50 Футбол. Обзор мат- 
чей чемпионата Ан- 
muy. 

09.20 Летопись спорта. 

09.55 Футбол России. 

41.00 Русский бильярд. 

43.10 Автоспорт. «Ралли 

Австралии». 

48.00, 21.100.10 

«Золотые мгнове- 

ния спорта», Биат- 

| df лон. Кубок мира- 

2005/06. 
гы 


9: на футбол. 


1545, 


тен- 


— липсиса». 
02.00 Х/ф «Призрак 


, 15.15, 2345 Т/с 
: «Мечты Алисы». 
10.30 Стоп! Снято: «Город 
312» «Фонари». 
11.00. Киночарт. 

11.30 Звездный стиль. 
12.00, 21.00 Т/с «Клуб». 
14.00 Найди ID. 

15.30 Kelly Osbourne в 


97.00 
07.45 


09.00, 


17.30 Европейская 20-ка. 

18.30 М/с «Крутой учи- 
тель Онидзука». 

19.00 Поцелуй навылет. 


07.00, 


20.00 Звездный стиль. 07.10 
22.00 Т/с «Клава, да- 

вай!» 07.15 
22.30 Южный парк. 07.45 
00.00 Ночной флирт. 
01.00 Самые-самые: стоп. 09.10 


Часть 2-я. 


02.00 Бессонница: 09.45 

11.55, 
04.55 Баскетбол. 

74 | въролига: «По 1345 
м Ортез» (Фран- 
СПОРТ ция) - ЦСКА 


В СВЯЗИ С ОТКРЫТИЕМ нового 
МАГАЗИНА В г.ПЕТРОВСКЕ 
ПРИГЛАШАЕМ НА ДОЛЖНОСТИ: 


| м/ж, 26-50 лет, в/о, пользователь ПК, 
опыт работы в торговле не обязателен 


ІЫ ПРЕДЛАГА 


а м/ж, 23-50 лет, пользователь ПК, 
№ опыт работы в торговле не обязателен 


07.10 Летопись спорта, 


Настольный тен- 
нис. 
11.40, 17.50, 21.00, 


00.25 Вести-спорт. 


(Россия). 

09.00, 11.40, 17.50, 

19.45, 23.55 Вести- 

спорт. 

Спортивный кален- 

дарь. 

Путь Дракона. 

Настольный 

нис. 

«Кубок Черного мо- 

ря-2006». 

Русский бильярд. 
22.00 Волейбол. 

Чемпионат мира. 

Женшины. 

Футбол. Премьер- 

лига. «Динамо» 
(Москва) - ФК «Мос- 


тен- 


| 

|| ИВ И нь оплату труда, 

№ полный социальный пакет, обучение с выплатой з/п, 

| премии за стаж работы, 

№ бесплатные путевки в Черноморский пансионат, 
профессиональных и карьерный рост. 


юбом магазине “Магнит” или по адр 


273- өті 


(остановка "Крытый рынок") 


гЭнгельс, 
ул.Промышленная, 


- 


any. 
і 


Время оо. 
Tie «Тихий Дон». 
дф «Жизнь на 


05.00, 09.00, 
12,00, 15.00, 
23.30, 03.00 Ho- 
вости. 
77 05.05 Доброе 
“утро, 
аза Малахов + .. 
10.00 Тіс «Пять “минут 
до метро». 
11.00 Тіс «Сестры по 
5 крови». 
12.20 Лолита. Бөз комп- 
лексов. 


43.20 Детективы. 
114.00 Другие новости. 
A430 Контрольная закуп- 
ў ха. 
45.20 Понять. Простить. 
16.00 Tic «Любовь как 
любовь». 
17:00 Федеральный 
с дья. 
48.00 Вечерние новости. 
718.20 Т/с «Пять минут 
| до метро». 
4940; Пусть говорят. 
20.00 Тіс «Сестры 
крови». 


у. зны 


cy- 


no 


Ф 21.30 Т/с «Тихий Дон». 


22.30 Человеки закон. 
23.50 Судите сами. 
00.50 Европейский хок- 
ў кейный тур. Сбор- 
ная России - Сбор- 
ная Финляндии. 


(Россия) 08.18, 


05.45, 


0645 0645 


говори «всегда». | 
14:00, 17.00 Вести. 
14.20, 17,20 Вести- 


Саратов. 


Суд идет 

10 Т/с «Кулагин и пар- 
_ тнеры». 

40 Tic «Обреченная 
стать звездой». 


18.40 Т/с «Волчица». 
20.00 Вести. 


02.40 Х/ф «На разрыв». 


05.00 Доброе ут- 
ро, Россия! 
05.15, 05.45, 
06.15, 06.45, 
07.15, 07.45, 
08.15 Вести-Сара- 
тов. 
08.45 Д/ф «Кто стрелял в 
Ленина?» 
09.45, 13.45, 16.40, 19.40 
Дежурная часть. 
10.00, 11.50 Т/с «Всегда 
говори «всегда». 
11.00, 14.00, 17.00 Вести. 
11.30, 14.20, 17.20 Вести- 
Саратов. 
12.50 Частная жизнь. 
14.40 Суд идет. 
16.00 Т/с «Кулагин и пар- 
тнеры». 
17.40 Т/с «Обреченная 
стать звездой». 
18.40 Т/с «Волчица». 
20.00 Бести. 
20.45 Бести-Саратов. 
21.05 Спокойной ночи, 
малыши! 
21.15 Т/с «Всегда говори 
«всегда». 
23.15 Д/ф «Венгерский 
капкан». 
00.10 Зеркало. 


ПЯТНИЦА 10 НОЯБРЯ 


05.00, 09.00, 
12.00, 15.00 Но- 
BOCTH. 
05.05 


7 


04:50 Т/с «Мертвая зо- 
на». 


22.45 Т/с «Палач». 


, 19.45 Т/с «Врачеб- 
ная тайна», 


14.30, 20.50 Т/с «Синди- 


кат». 


15.30, 18.30, 21.50, 05,35 


ЧП. 


16.25, 01.15 Т/с «Улицы 


разбитых фона- 


рей». 


00.30 Вести +. 

00,50 Киноакадемия, 
Фильм С.Кубрика 
«Барри Линдон». 


06.00 

утром. 

09.05 Наше все! 

10.00, 13.00, 
16.00, 19.00, 22.00 
Сегодня 

10.20 Главная дорога. 

10.55 Т/с «Все включе- 
но». 

11.55 Две правды 

13.30, 19.45 Т/с «Врачеб- 
ная тайна». 

14.30, 20.50 Т/с «Синди- 


Сегодня 


кат». 
15.30, 18.30, 21.50, 05.35 
ЧП 
16.25, 01.20 Т/с «Улицы 
разбитых фона- 
рей». 


22.45 К барьеру! 

00.00 Д. Ермилов, 
В.Воронкова в 
фильме «Кон- 
такт». 

03.00 Криминальная Рос- 
сия. 

03.30 Кома: это правда. 

04.05 Т/с «Вероника 
Марс-2». 


малыши! 

21.15 Концерт, посвящен- 
ный Дню милиции. 

00.05 Х/ф «Игра всерь- 
ез». 


Доброе утро. 


09.20 Малахов +... 05.00 Доброе ут- 
10.00 Т/с «Пять минут ро, Россия! 
до метро». РОССИЯ 05.15, 05.45, 
11.00 Т/с «Сестры по 06.15, 06.45, 
крови». 07.15, 07.45, 
12.20 Лолита. Без комп- 08.15 Вести-Сара- 
лексов. тов. 
13.20 Детективы. 08.45 «Мой серебряный 


шар». Е.Майорова 
09.45 Мусульмане. 
10.00, 11.50 Т/с «Всегда 

говори «всегда». 
11.00, 14.00, 17.00 Вести 


14.00 Другие новости. 
14.30 Контрольная закуп- 
ка. 
15.20 Понять. Простить. 
16.00 Т/с «Любовь как 


любовь», 11.30, 14.20, 17.20 Вести- 
17.00 Федеральный су- Саратов. 
дья. 12:50 «Ха». Маленькие 
комедии 


18:00 Вечерние новости. 
18.20 Пусть говорят. 
19:00 Поле чудес. 


13.00 Городок 
13.30 Вся Россия. 
13.45, 16.40, 19.40 Дежур- 


pee Тіс «Сестры по ная часть. 
правна 14.40 Суд идет. 
21:00 Время. 16.00 Т/с «Кулагин и пар- 
21.25 «Комеди-Клаб» на тнеры». 
«Первом». 17.40 Т/с «Обреченная 
23.20 Х/ф «Большой стать звездой». 
куш». 18.40 Т/с «Волчица». 


20.00 Вести 
20.45 Вести-Саратов. 
21.05 Спокойной НОЧИ, 


1.20 Х/ф «ГЕ фильм». 
3.20 Х/ф «По горячим 
следам». 


02.20 Х/ф 
связи». 


«Порочные 


06.00 
утром. 
09.05 Наше все! 
10.00, 13.00, 
16.00, 19.00 Сегод- 
НЯ. 
10.20 Спасатели. 
10.55 Т/с «Все включе- 
но», 
11.55 Две правды. 
13.30, 19.45 Т/с «Врачеб- 
ная тайна». 
14.30, 20.50 Т/с «Синди- 
кат». 
15.30, 18.30, 21.50 ЧП. 
16.25, 02.20 Т/с «Улицы 
разбитых фона- 
рей». 

21.45 Х/ф «Матрица», 
00:15 Х/ф «Побег из Лос- 
Анджелеса». 

03.55 Т/с «Вероника 
Марс-2». 

04.40 Т/с «Любовь вдов- 
ца-2». 


Сегодня 


зову. 
23.00, 00.15 Т/с 
«Друзья». 


Mic «Грифхринь 


ки. 
«24». Н 


04.50 Т/с «Любовь вдов- 


ца-2». 
ТВ 

рен) 06.30 М/с «Пе- 
| ременка» 

06.55 М/с «Гар- 
гульи». 
М/с «Что с Энди?» 
Настоящее утро. 
17.00, 21.00 Т/с 
«Солдаты-10». 
12.30 «24». Ново- 
сти. 
Час суда. Дела ce- 
мейные. 
Час суда 

Найди Свою Терри- 
торию 
12.15, 19.30 Ювента-клуб. 
13.00, 00.50 Деньги по вы- 
зову. 

23.00, 00.15 Т/с 
«Друзья». 
М/с «Гриффины». 
Ради смеха. 
20.00 Т/с 
сверху». 
20.30 Т/с «Братья 
по-разному». 
Званый ужин 

19.00 О рекламе 
про100.. 
Сертификат качест- 
ва. 


06.00 Музканал. 


«Трое 


06.00, 04.55 Муз- 
канал. 

06.30 М/с «Пе- 
ременка». 

М/с «Гаргульи» 

М/с «Что с Энди?» 
Настояшее утро. 
17.00 Т/с «Солда- 
ты-10». 
12.30 «24». 
сти 

Час суда. Дела се- 
мейные. 

Час суда. 

Жить вкусно. 

02.15 Деньги по вы- 
зову. 

14.00, 23.00 Т/с «Друзья». 
15.00 М/с «Гриффины». 
15.30 Ради смеха. 

16.00, 20.00 Т/с «Трое 
сверху». 

20.30 Т/с «Братья 
по-разному». 
Званый ужин. 

М/с «Симпсоны». 
Найди Свою Терри- 
торию. 
Настояшие 
сти. 
Большие мозголо- 
МЫ. 

Врум-врум: автоху- 
лиганы. 

«Кто хочет жить в 
пентхау?е, 2адов іп 
геалити». 


Ново- 


16.30, 
18.00 
19.00 
19.30 
19.45 HOBO- 
21.00 
22.00 


23.00 


19.40 Новости от «Ком- 
пьюмаркета». 
19.45, 00.00 Настоящие 

HOBOCTH. 
22.00 Суперняня. 
23.30 «24». Новости. 
02.00 Х/ф «Ва-банк-2». 
03.50 Невероятные исто- 
рии. 
04.35 Жить вкусно. 


06.45, 08.35 Te- 
леобъектив. 
07.00 Глобаль- 
ные новости. 
07.05 Новости универма- 
гов 
12.00 
он». 
08.20 Ваши деньги. 
09.00 Т/с «Замуж за мил- 
лионера». 
10.00 Необъяснимо, 
факт. 
11.00, 18.00 Т/с «Счастли- 
вы вместе». 
13.30 Такси. 
14.05 Деньги на проводе. 
15.00 М/ф «Братья Лю». 
15.30 Х/ф «Деньги реша- 
ют все». 
17.00, 21.00, 23.55 Дом-2. 
19.00 Саратов: инструк- 
ция по примене- 
нию. 
19.30, 00.25 Москва: инс- 


07.30, «Никелоде- 


но 


23.30 Т/с «Меня зовут 
Эрл». 

00.00 «Плейбой». 

01.50 За кадром. 

03.30 Х/ф «Местные». 


06.45, 08.30 Te- 

1 леобьектив. 

1 07.00 Глобаль- 
ные новости. 
07.05 Саратов: 

инструкция по при- 
менению 

12.00- «Никелоде- 

он». 

09.00 Т/с «Замуж за мил- 
лионера». 

10.00 Все тайны «Дома- 
2». 

11.00, 18.00 Т/с «Счастли- 

вы вместе». 

13.30, 19.00 Такси. 

14.05 Деньги на проводе. 

15.00 Х/ф «Боб-дворец- 

кий», 

17.00, 21.00, 23.30 Дом-2. 


07.30, 


19.30, 01.00 Телеобъек- 
тив. 

20:00 Необъяснимо, но 
— факт, 


22,00 Комеди-Клаб. 
23.00 Т/с «Hawa Russia». 
00.00 Кандидат, 

01,35 Наши песни. 


трукция по приме. 


нению. 
20.00 Клуб бывших жен. 
22.00 Х/ф «Боб-дворец- 
кий». 
00.55 Наши песни. 
01.30 Ночные игры. 
7 06.00, 07.30 Ha. 
| строение. 
| 07.00 Реалити- 
шоу «Энергия 
жизни». 
08.30 Т/с «Городской ро- 
манс». 


09.25 «..А зори здесь TH 
хие». 2-я серия. 


Институт Бизнеса и Делового 


Саратовский Государственный Техничес! 


Ning 2167497 24:02 2004". выд MO РФ 


р: раа. ги 


| 1 06.00, 07.30 На- 


| строение. 
07.00 Сафари. 
08.30 Tic «Го- 
родской романс». 
09.25, 13.50, 17.25, 23.00, 


00.40 «Битва за 
Москву». 

09.30 Х/ф «Схватка в 
пурге». 


11.20 Репортер. 


11.35, 14.35, 17.30, 00.25 ? 


Петровка, 38. 
11.45, 14.45, 20.45, 23.55 
События. 
12.00 Т/с «Золотая Te 
ша». 
12.35, 04.15 ТІс «Одно AE 
ло на двоих». 
13.55 Деповая Москва. 
15.00, 19.00 События. ' 


Объявляет набс 

на подготовительные 

учащихся 9, 10, 11 кл 

Продолжительность о 
6 месяцев 

ЭЛИТНОЕ ОБРАЗОЕ 

ЗАЛОГ УСПЕХ 


. Горького, 9; тег 


8 Я по. 
Tr Прямо из 
о 
отр М Вождав. 
Ница жур 
Ригита 
Показат 
b 
Новостроек 5 
1анской Де. 
Р, публику 
Завоевавџ; попу: 
а 2 ці 
> Где было мической ги: 
х мнастикой, на- 
ee Horo- стольным теннисом, волей- 
SCOBOe при лом. Прокладываются 
и целых новые маршруты для бегу- 
ах произ- о а Час спор- 
мное впе тренировки дает ку- 
Тели купа. ДОНКА ПЕТРУНОВА да юльший воспита- қ 
С детьми в б Берлан, от тельный нежели продолжительность | 
й = д нашего спе Ы т 
Т: pure циального Корреспон дента длинная педагогическая бе- досуга предлагает... Комби- 
ae ми = Седа, и мы будем стараться нат пищевых луктов. 
са кет- Сов. Оказалось, что тогда Значение семейного спорта, МНОЖИТЬ эти часы. Ero 
коньках. женщины менее всего за. Демократический женский Хайде уверял меня. что бо- 
занимались Озраста гружены делами. Практика союз ГДР ежегодно в де- РЧ гатый ассортимент готовых 
гимнастикой Е мической привела нас и к другому кабре устраивает спортив- В блюд и полуфабрикатов по- 
гали. Каждый лавали, бе- очень важному выводу: чем ный праздник под девизом Р Fee свае слушая зволяет женщинам наполо- 
себе о выбрать лиже спортплощадка к до- «Мама, nana. я — спортив- Е Лоч, я с трудом вину сократить время, про- 
а потом И вид спорта му. тем ОЭольше” число ная семья“ р: и ала клокотавший водимое у плиты. 
М отдохнуть в одном участниц. Поэтому В. 68 сбн А 8 MOCH женской душе воп- — Это было непросто, — 
ИЗ уютн ) по На последнем пленуме : 
есть на вых Кафе, которые следнее время спортивные Комитета по делам культу. РОС «Да откуда женщине говорит В. Хайде. — Надо 
а всех этажах, или По: секции чаще всего орг 5 2 2 выкронть время для заня- было одержать победу в 
сидеть в комфортабельн Зуются по мест ы ае спорта ринятореле ані спортом?‘ Наверное конкуренции с домашней 
ом 2 } жител = 6 ak З 524 БЫ 
ресторанчике EAs y тельст Бис 06 аа ана массо- выходов можно найти кухней. которая у нас в по- 
сматривая город, я уви- Оживлению спортивного coca ee ааг. сколько угодно, но хоте | «ете Нова удалось внес- 
дела немало других спор- движения в городе спо- я и. eKOHCT уируетс двух Eh a eee on re ен а к 
тивных центров. правда. собствуют и Различные со- rae иа зді база - Н Е двух ИЗ них, характерных цию, и теперь в магазинах 
поменьше и поста ше: 6 ревнования. Кажу ериальная аза: е- для берлинских женщин. можно найти что угодно — 
А рше: бас- ik аждую зиму в смотря на то, что каждое б іл І п 
сейны и спортплошалки 2 ерлине провот ы, 2 М дин мне бросился в гла- от пиццы до котлет. По- 
дки, за- И дится турнир предприятие обязано обес- за во вс Ч е - 
лы для аэробики, аллеи ioe тысяч по настольнаму ee КАЯ ЕЦ pepe dicts всех семьях, которы слсдняя новинка, напри 
, Б ному тен печить условия по крайней е. І 5 
бегунов. и велосипедистов нису. В нем участвует бога а ы я МЕ довелось посетить. MSP разные видрата 
Было заметно. что ав 50:000° человек и дол 0Лее мерс для одной спортивной Всюду мужья на равных с для выпечки хлеба и конди- 
is Р + осознав А ee и половина секции, что в каждом рано- женами делят хозяйствен- терских изделий. Фасоль. 
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культурой все слои и воз- 
растные группы населения: 
от детей до пенсионеров, от 
школьников до рабочих, 
ученых, представителей ис- 
кусства‚ общественных дея- 
телей. В городе создано 
почти 370 обществ, в кото- 
рых насчитывается свыше 
2000 секций по 25 видам 
спорта. За исключением 
секций по боксу и тяжелой 
атлетике, во всех можно 
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пользуются ритмическая 
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кроссы. 
® В Берлине работает око- 


Р 22 300 групп по аэробике. 


год нам удалось подго- 
товить 500 инструкторов по 
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ные дни погоняли мяч, „по- 
болели“ друг за друга, всег- 
да царит бодрый дух, взаи- 
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каты. Например, ссли стря- 
пать кнедли традиционным 
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‚ ари- 

раво- 

ажных коко- 

Юма-сыпа пазы» 
«Полуспот»), Вев дамы 
на содержании, 
9 интриговали друг про- 


2004 азил пекроц- 
‚ обожали C1 в центре 


телом они расплачи- 

Журпалистами, которые 

в столбцах светской хро- 

Молусвот и примыкавшио 

аһваптюристкп, разъезкав- 

П шршой помпой, представляли 

> Элитный слой заурядного «рынка 
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Утичто жить простит цию оказалось пе под си- 
лу up отектрический ск. Итальянский 
и криминалист Wh Tovoposo (1835 выдви- 
нул гипотезу: «врождетой проститутки». согласно 
которой продажные и шты, так же каки пре- 
ступники, Обладалот оОјобымл айтропологическими 
стигматами, передающимися ШО наследству ц 
определяющими их судьбу. 


В. Тарновский Утвернкал: «Уничтожьте пролета- 
рпат, распустите армир, сделайте образование до- 
ступным в оолоео корткий срок, дайто вступить 
В брак всем ‚желающих, Гарантируйте им спокой- 
CTBAC в семеиной ЖИЗШІ и тогда... и тогда. вс таки 
будет существовать претитуцил». При все слор- 
ности исходных, поыло: опровергнуть оти 
Утверждения то удалфь до сих пор. М 

3 Вождь немецкой сошал-демовратци AS Бебель 
(1540—4943) признав: «Таким образом, дая 
буржуазного ооществ проституция становится 
тапим жо WeOOXOAM MBIT инструмонтом, Как и по- 
лиция, постояциое в@ско, церковь, предирини- 

thy дэм ». 
ао статистиу о И 
в Мвроие привести посто Орото ӘБДЕН 
Фигурируюшио в о не а 
ы гередцпыкіХ — ала ХХ в., си; 

следованиях ры, друг другу. От- 
неу; Сдал ае летсяобъентивными причинами; 
части это О ей И, 
латентным, аа рая ЯЯ токулёстыю «nanpond. 
созонностьо ес И боропы, исследователи, как 
ро о исоворшенные пли несопо- 
правяло, 


Я | өз 
Раз; елявший эти BILL bE русский пепо ролог 
2 НА І 


50 тысяч, 
нии указывают, что в Кельне 
дет бы 7 тысяч проституток, 


с 
богатых 


вкладывали в прос 
+ Как в любыв ду, 


я. Госредпические ко 
Мискивали Новые к 


качестве п 


ЛЯЛИ Nexans, ; 
было 


Деятельность этих контор была хо- 
Полиции, получая 


| 16 смущали, 


комфортабол 1 

более чем в пол заведений 
Берлина имело осно л в миллион ма- 
DOW и вышаачивано вкладчикам по 20% диви- 
дендов. 

Заведения процветали, от посетителей пе было 
отбоя. C пих, кроме установленной цены за «услу- 
ти», взимали плат спиртные папитки, 
чаевые персоналу. Вход в более или 
менее при франков, 
M006 столько жо за непроменную бутылку вина, 
Профессор А. Флекспер, в течение ряда лет об- 
следовавший по поручению американского Бюро 
социальной гигиены ситуацию в Европе, приводит 
данные одного из своих источников: «... ежегодные 
расходы по проституции в Германии достигают 
300—500 милянонов марок. Этой цифре можно 
противопоставить бюджет прусского правитель 
ства на всю его воспитательную систему: па пуж- 
ды упиверситетов, школ первой и второй стунени, 
всех технических и ремесленных институтов ис- 
трачено было в 4909 году немного меньше 
200 миллионов марок». 

Обитательницы большинства публичных домов 
находились чуть ли не в рабской зависимости от 
своих хозяев, Пропуская через себя до 50 кли- 
ситов в сутки, они тем не мепее едва сводили 
копцы с концами, Даже туалеты, которые онц 
HOCH, не являлись их собственностью, а льви- 
пая доля заработка уходила на компенсацию про- 
живания, питания и оплату элементарных потреб- 
постой. 

Режим таких заведепий обыкновенно был 
ма суров. Стены и массивные двери 
войлоком, чтобы пе были слышны зв} Я 
вавшихея оргий и крики Страдаютымай 
Для привлечения клиентуры, хозяевам 
регулярно обповлять состав, прива 
ко эквотических погритянок, о 
мопетров с физическими и 
лиями, нимфоманок, подрор 
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Ператиьг , Целостн Твониццамш, л. называемыми 
стаһа ты 7 Утеу гимопа ae довицамл, 
алп се “Вечные де Гругую раз 0ботапавливали 
скоча ў Кроме о Вствепницы» І водпость со- 
: WUTC CK oi Динственного оо которые допус- 
Церковью особ онного Рим- 
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1870 т. Правления Han 


олеон 
лис Париже су АГ 9852 
лись fh тазе у аи клуб а 
пнанси Эва», членами которо Я 
торого явля- 


п істы, 

bre, Их наданы атра аристократы и воен- 
ны полка noo были драгуны — 
гвардейской со ка имени императрицы Евгении 
чали за своп meats, императора, которые полу- 
шоларки. Услуги вознаграждения и богатые 

Caeser = 
ан Bue по делу «Алле до Baro» быстро пре- 
глось, ибо «процесс этот, кром Е 

чего бы не принес и ник ра 
малой притягательной ae ры о 
и I гательной силой дая гомосексуали- 
стов оставался Берлин: предполагалось, что в нем 
проживает не менее 30 тысяч лиц отклоняюще- 
гося поведения, существует около 40 гомосексу- 
альных домов свиданий, от 1 до 2 тысяч мужчин 


занимаются гомосексуальной проституцией, 

А. Флекснер отмечал: «Я считаю Берлин глав- 
ным центром этой формы проституции. На неко- 
торых главных улицах имеются «бары», которые 
могут быть посещаемы исключительно женщина- 
2 борот, такие, в которые женщинам до- 
И ени до времени устраива- 


ми, 
: ом 

т запрещен; от BP 

ступ “24 78 ae гомосексуальные балы, посещаемые 

ются больш И Я видел такой бал, 


Т пола; 
лицами одного ў 5 10105 
ый присутотвовало около 150 map, иск 
1 


ЖЧИН». 
у балы по Форме 


только 


на котор 
5 ничем He OT- 


отражаясь В ит 
разряженном дура 
«па» и прохлаждала 6 
была небольшой, М 

али ди 


пиа! 0 
ў зяця а 
ук 1 Я зеле Шы 
чатье.. 2 
вл ать А Е cath 
{ ектр 
Век Э сколько Яр 


па судьбу, 2 
Психофизиологические отличия также б 


шественны. Наряду © классическими гомо 
листами среди них встречались так называем 
уриинги, отношения между которыми пр 
тали в первую очередь высокую стенень духовно 
близости, а в сексуальном плане ограничивались 
взаимными манипуляциями 0 половыми оргас | 
нами. 

Отмечались случам жекренней 
сопровождавшиеся всем традиционны (oN 
ухаживания и даже заворщавшиеся м. 
«бракосочетанием». Но такие идиллии были с Ёа 
нительно редки. В условия? жесткого пое 
ного контроля гомосексуаліные связи постояйна 
находились под угрозой разоблачения, неизбежно 
омрачались шантажом и іымогатольетвом, при | 
водили к крушению репутаци r га ў 
репнему кризису. а ibe р плака а. 
0 можно было, ожидату от подростков, если 

зрослые сами прибегали к изошренным способа ў 
полового удовлетворения? He кто иной, как г) 
Оноре Мирабо, депутат Нашонального, соб аа 
от третьего сословия, описа! B апан Я ў 
не 1786 г. так называемыў godemiché ке 
дайся мной») — механичщекий искусственный 
фаллос: «Этот инструмент | точности походил п 
естественный муліской чден Юдинствейная разни- 
ца заключалась в том, что верху донизу он ELM 
волнообразцую поверхноств с той целью, чтоб 
трение ощущалось сильнее Он был сделан в 
из серебра, но благодаря оюнь прочной лакиро 
ке имел натуральный двет Он был легок, с 255 
кими стенками, а внутри (ыл полый; посредине 
проходила круглая серебряая трубочка прибли 
зительио BIBOC толще гуситго пера, а г ней 
шень; трубочка была плотн привинчена к сте 
ню, просверленному и приаян ‘ 
ГОЛОВКИ. ў Ў о оа 


ца внутри стенок оказываось пустое прос 
ство. Член плотно закуцойвалея отлично 

гнанной пробкой с отнерстем посредине, п у 
скавшим только начальны конец малень 
шприца, Стальная спираща пружин 


шені, жидким раствором | 
пого п белый цвет. ; 

Теплота воды передае 
клею, очень похожему На 


жидкость.» о 
ве деші 0 


ти», а Co — «кувырқ-кол- 
У ра ааа «святого черта» 

аспутина, упорные слухи 06 измене 
тета еще больше ропяли 


а ми ц о Москва бурлили подлинны- 
; сни ea еми полнились фантас- 
ИЗощренный разврат.) р: 

; ae поры. Подробности судебных хроник щекота- 
ывателям, Страницы российских газет 

нестрели сенсационными заголовками: «Убийство 

на набережной», «Очаги кокаинистов», «Подделки 

в искусстве», «Спекуляция сахаром», «Мародер- 
СТВО» и т. д. Москва [и Петроград были перепол- 
нены очередями. в стране паступал голод, продук- 

ты продавали по купфнам, неуклонно росли цены. 

›ытовые условия Яногодетных семей мещан и 
мелких производительй были ужасны. Родители 
и дети ютились в подвалах, душных, маленьких 
комнатах. Здесь же Приготовлялась пища, разго- 
рались дикие пьяные скандалы. Дети с ранних 
лет знакомились с изнанкой жизни, присутство- 
вали при нескромных разговорах, спали вместе 
60 вврослыми в одной постели. Один’ из очевид- 
цев сообщает, что видел в рабочем общежитил 
пьяную девочку 6—1 лет, которая ругалась са- 
MBIMiI скверпыми и пепотребными словами, из- 
гибала худенькое Temple в рискованных и непри- 
личных позах под ошушительный хохот родите- 
лей я их собутыльниюв. 

В обстановке хаосз и разрухи тосподетвовали 
насилие, разгул преступности и чувственных 
страстей. «Пир во врея чумы» — так характери- 
зовали газеты сложівшуюся ситуацию. «Наш 

Ж тыл, -- писали они, = остался без хлеба п мяса, 
ў но с шампанским и ова, 
Последние прелреваюнпонные годы B ‚России 
личалиеь особеняо напряженной сексуальной 
шн ЕН М ара CAE наблюда- 
Ни эксцессы, которые иначе как патоло. 
| 99199 Ев. Басе всего опи были распро- 
| тией ве Ж. среде бегено обогашавшихся спеку- 
апранае тистической богемы, деклассированных 
пяра? Характерое наблюдение приводит 
5 neTHAA женшина иззестная в декадентских 
Зва поэтесса, с дезтва испытывала болезнеп- 
далан кога Отец, военный фельдшер, 
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) престиж власти, | 
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ойну до победного конца мало кого - 
Повляли, Пе ел 


кого рода 


TOK иту! 
В конечном итог 
ахват власти в б 
вспышками сексуально 
матросики» при взял 
вали несколько зап 


Факты: «Советская вл 
комиссарам чрезвычайные полномочия, 4 
артиллерийского гарнизона в Мурзиловв % 
правились с шестьюдабнано ЖЕНЕ ммен свая 
вушками из семей буржуазии и спенуляйтое 


жу OT 
Революционная стихия ВЕСНА nee 
пратительную человеческую накипь, 


а. Непри- 
к жизни целую вакханалию вандализм 


изпаст- 
крытый разбой, хулиганство, т не, Нар- 
лования превратились в масава А. Семашко 
ком здравоохранения РСФСР 2 “ожидать. что 
оправдывался: «Было бы ОДЕ АА держал веками 
среди населения, которое т после падения 
в тройных цепях, не развяжу ‘ 


ты» 
царизма элементарные инстинк а 


+ ж е 


ж начало тра- 

Октябрьская революция а экспе- 
гическому и до сих пор Е семейных пен- 
рименту 110/38 MEG ряда аи догмами. 
ностей бесплодными идеологически» человечества 

Выстраданный тысячелетний а ыы a 
перечеркивался одним махом. сл Л аў М 
бовь!», «Долой ваше ОСНО «ДО: а 
строй!», «Долой вашу религию у ры провозгу ay 2 
поэт В. Маяковский под восторжениъиарав Азы” 
рощенных ниспровергателей. Упоенные победой 
«архиреволюционеры» и вправду возомнили себя 
творцами новой морали, которую попытались па- 
вязать потряеенным обывателям. Некоторые са- 
мозванные законодатели дошли даже до таких 
курьезов, как. издание «декретов о Haar 
ции женщин», организации «бюро свободной 
BH) ИТ. п. 

В 1918 г. во Владимире появился 
мер. документ: 

«После 18-летнего возраста всякал девица объ 
является государственной собственностью. Всякая 
девица, достигшая 18-летнего возраста и не вы- 
шедшая замуж, обязана Под страхом строгого 
взыскания и: наказания зарегистрироваться в бю- 


люб- 


такой, папри- 


2 й 2 5 
РО «свободной любви» при Комиссариате при- 
зрения, 

Зарегистрированной в бюро «свободной любви» 


предоставляется право выбора мужчины в 
Таств от 19 до 50 лет себе 


Траво выбора и 


в03- 
в сожители-супруги... 
з числа девиц, достиритих 18 лет, 
предоставляется также и мужчинам. Выбирать 
мужа или жену предоставляется желающим раз 
В месяц, Бюро «свободной любви» автономно. 
КАНАЎ в возрасте от 19 до 50 дет предостав- 
ТАҒА Право выбора женщин, записавитихся 
ра Ро, даже боз сорлаеия на то послодпих, В пи- 

aX государства, Дети, произошедшие от та- 


сожительства, поступают в собствей- 
блики». 4 ў 


І последн 
ІЛ громкий резонанс и надолго 


пугала, Іў 


а М ғ “ 
алт 1929г. СОИ покоего Галп- 
Совдепин: «Се 
мужья не узнают своих жеп, жены — 
Bee вертится и пляшет как на вулкане, 
Bony аш 1 меповенное паслажкде- 
(Оғы У властвуст необузданный порок», 
© реалии первых” послереволюционных 
лет накладывали пеизгладимый отпечаток па ха- 
рактер вазимоотпошений полов, Всеобщая трудо- 
вая повинность периода «военного коммунизма» 
требовала от женщины равного. с мужчиной уча- 

CTH в трудовом процессе как основного условия 

получения продовольственной карточки, Это бо- 

лев чем сомнительное достижение почему-то 0с0- 
бенно восхищало высокопоставленных партийцев. 

0 мнению А. М. Коллонтай, оно «вносло нв- 
бывалый переворот в судьбу женщины. явилось 
величайшим актом революций... По своему влия- 
нию на дальнейшие судьбы женщины и па ко: 
ренное изменение ес положения в государстве, 
семье п обществе трудовая повинность сыграла 
роль, далеко оставляющую позади призпание по- 
литического и гражданского равноправия жоп- 
Шин, провозглашенного Октябрьской революци- 
ей... Трудовая повинность установила вагляд па 
женский труд, как на труд нужный и полваный 
с точки зрения государства». 

К коппу 1921 г. число женщин, запятых п про- 
мышленности и на транспорте. превышало 2 мил- 
лиона и равнялось одиой трети всех рабочих 
рун, обслуживающих эти отрасли. Массовая по- 
становка «под ружье», казармепные методы 
управления, сстественно, пе способствовали WLI 
гаетворепию: индивидуальных потребностей чело- 
Beka. Мо и переход к повой экономической 
политике оказался чрезвычайно мучительным 
процессом, породившим бесконечное количество 
«больных вопросов». 

Тоды разрухи л гражданской войны остались 
позади. Пободивший на полях классовых бос 
пролетарлат получил временную передышку, пе- 
примиримые революционные прянципы утратилп 
свою’ обязательность. Класс-гегемоп потребовал 
«возмещения» за вынужденный аскетизм п ли- 
шения. Лодзия, воспевавшая тох, кто и «в годы 
железа быть железным сумел». настроилась на 
«лирику желеких волос». А значительная часть 
молодежи обходилась даже и без лирики: опа ки- 
пулась в водоворот кратковременных, мимолетных 
связей. 

Молодияк возводил «необходимое в степень доб- 
родетели», объявил любовь буржуазным продрас- 
судком, оправдывал свою распущенность мате- 

‚ рналистическим , мировоззрением, Апелляция 
К историческому материализму была очень по- 
пулярпа. 

Вульгарный материалист, отмечал ЛІ, И. Буха- 
рий, чпривык смотреть па вещи «трезво»; оп пе 
связан пикакими традициями в прошлом, пе отя- 
тошеп фолнантами премудрости и грудами ста- 
рых реликвий — их выбросила за борт револю- 
ция... Оп Bee хочет понюхать, пощупать, лизнуть. 
Он доверяет только собственным глазам; оп в ив- 
пестном смысле весьма «физичен», 

ў 0 рассуждения | подкреплялиль 
оральной статистики: исследование 
мана, проведенное в 1922 г. среди. студей- 
мунистического университета им. Сверд- 

аў что 62% студентов параллельно 


Й А 27” 
22. Пропоподь «свободы люб 


 лонтай. Шокированный В. М. 


цих радикально пастроел. ў 
пистического движения, нак, 


добивался от Инессы Арманд отказатьс 
зуига «мимолетной страсти, и 
ваниями «пролетарского тра 72 pS: 
с любовью». По-видимому, вожд» револк 
пекоре убедился в лежизиеспособности 210108 
гадочного монстра. Во всяком случае, он с 
скрываемой тревогой возврашалея к полово 
За Иларой Цеткии: 
вопросу» в беседах © р ў, 
«Мпогие называют свою позицию «реполюцной- 
пой» и“ «коммунистической». Все БАШ пе им 
ничего общего со свободой любви, как мы, ком- 
муписты, ее понимаем, Вы, конечно, знаете зна- | 
менитую теорию о том. что в коммунистическом | 
абіцестве удовлетворить половые стремления ў. 
любовную потребность так же просто и ‘незнаяи- 
тельно. как выпить стакан воды. Or этой теории 
«стакапа воды» паша молодежь вэбесилась, прямо 
вабесилась. Она стала алым роком многих юпо- 
шей и девушек, Привержения ее утверждают, что. 
эта теория марксистская, Спасибо за такой 
«марксизм». 4 5 
Лопин, не имевший пи малейшего представде- 
ния о подлинной силе и обязательности полово- 
го влечения. искренне подозревая происки бур- 
жуазпи. Охваченная революционным энтузиая- 
MOM молодежь рассуждала по-пному, Оша брала 
«быка за рога» и решала «проклятый вопрос» 
с неподражасмой прямотой! «Сяушали: о половых 
сношениях. Цостаповил прловых сношепий нам 
избегать нельзя. Если не будет половых сноп 
ний. то и не будет мировій революции». 
Отношения «боз черемуҳи» (одноименный ро- 
мап 11, Романова), «без всярих этих причиндалон» 
нашли в студенческой среж немало горячих ето- 3 
роппиков. Среди учашихсі вузов, проанкетиро- 
ванных Д. Лассом в 1928 ў, почти половина or | 
ветила. что «любви пет», «е понимаю, что такое 
любовь», «обви не прианю» и т. д. С насмен- | 
кой говорят об этом чувства и герои литератур- 
ных произведений: - 
Й 
13 
$ 


«Мы не признаем никако! любви, — восклицает 
комсомолец из повести Л. 'умилевского «Собачий 
переулок», — все это буркуазные штучки, ме- 
шающие делу». і 

Комсомолка Женя, вывденная А. Коллонтай | 
в одном из очерков, заявлет: «Половая жизыиһ 1 
для меня простые физнчесие удовольствия, сво- : 
их возлюбленных меняю jo настроению. Сейчас 1 
я. осременна. по пе знаю, то отец моего ребенка, \ 
да это для меня и безразлично». Героиня того ке | 
Л. Гумилевского выражаеся еще определенней: 
«Довольно! Требуется тебе парень — бери, удо- 
влетворяйся, по не фокустичай, Смотри па вещи 
трезво. На то мы и исторический материализм 
иаучаем...)». 

Нередко случалось, что верность теории под- 
водила неуемных «реформёоров», қос-кто изн 
попадал на страницы уготовцой хроники, 
ропьковщлна»,  чпетровщиза», «романо 


ложно, а некогда опи б 

Кореньковшина: студент 
партии Пореньков довел дг 
вательствами до самоубийс 
дентку Давидсон. 

Петромцина: ученик московской 
комсомолец Петров ранил фи 


С читается гро- 

‚ мопастыро мойто 

‘благочестие пе ири- 

бои, обыкиовен- 

% Г С Th, испорченный яго 
са 4 кошолек», Понсюду звучали сати- 
a плоты “вроде этого: «Прелюбоден, 
корой Уды и допоечики // Стекайтесь в 
а, Renae вы будето богаты!.» Образы 
oyrortuea Е Шац и спастолюбивого попа-чро- 
ўда обтояшцо присутствуют в хрониках и 
Ч «шых тропзводопиях эпохи Peneccaiica, 


р 
х\к 


По гот с 
тказывая собо в соплом, грубоватом \юмо- 


ре, ког; : 
рар о касалось обличения пороков дру- 
Э “Ватоль тщательно (а пногда и тщетно) 


охранял добродотч 

оа Х20родотелёцость собственных оп и до- 
рей. ОК ў ма 
Ree характерны в отом отношойці обычаи, 


а брак і 
ў айлыс с оракосочетанием, В частности ритуал 


ачи- освяще " ўс 
рии ото оа, 
ямо сле трудов in hace а по место „Отдыха по- 
опо- полигон, «мастерская, заа наці семейный 
что ТЕСЕ т м ШІ. Holt TOKO: 
КОЙ желанные наследники п здоровые а ОНИ 
рода: Жених и иевеста вступали в о 
вло- 2100ви» торжественно, в присутствї ls ў ani 
Bp 5 5 ДЫ > iis з 1 ІП свидетельи, 
DBO- д рак считался заключениым, когда опи накрыва- 
ур» ись одецм одоллом. «Взойдошь на постель и пра- 
таз- аа АХ б, — гласит старшшая ибмец- 
ала хал поговорка. 
ос» Позор it попошопио ожидали попосту, пе сохра- 
ЫХ а Ааа вана своего мужа впрго (девственности). 
ам аа Thee apes прошедшая шепытания новобрач- 
пе- нм да наутро отправиться в церковь» с 
a ae ган КОМЕ На голове, толпа выкрикива- 
ро- О рес оскородопия, оозывала «испытанной 
ane ee 29 Заорасывала процессию отбросами, В Ро- 
) Уре эпитимия состояла в том, что соврати- 
TO - тель или любовипк три воскресенья подряд возил 
ро- несчастную па тачке по городу, вымаливая у го- 
OT = М рожан прощения. ў 
ве Ф Столь, суровые наказания породили в качестве 
ты - ответной меры целую индустрию по фабрикации 
р- | Фальшизой девственности. Аптекари и бакалей- 
а щики по сходным ценам торговали различными 
ет р спадобьями, лосстапавлпвающими — певинность. 
ИЙ Торговля шла столь бойко и приносила такой до- 
0- ход, что к ней во множестве подкяючались шар- 
латаны, псевдоакушерки, странствующие студен- 
ай Зы т. п. 
[> Писатоль П. Аротино (1492—1556) с большим 
0- сарказмом описывает сценку, когда невеста с по- 
4с. мощью «обновляющего девственность» средства 
а, развеяла все подозрения и -прослыла образцом 
е добродетели. Большим успехом пользовались приз 
г: емы плодоизгнания, тем более что аборт в те вре- 
›- мела но возбранялея. Длинный список надежных 
и средств против «задерлікі кровей» содержал 00- 
М лее двух сотен названии. 


Чаще всего это были’ настои тех или иных Pace 
топий: одни довольно слабого действия, другие, 
наоборот, столь эффективны, что пх «пользя Поз 
ложить даже па постель беременной». Как раз 
такие-то, и пользовались наибольшим спросом Ш 
доверием. ІК ним относились, папример, пор К 
пая толовной рожь, некоторые виды розмарин? 
(это растение было известио, впоследствии и 
Россий как донской молужевельник) и др. 

Розмарии звалея среди сиециалистов не 
как «пальма девственпости»; растение бы 
и онпем и надеждой стремившихся предохр 
себя девушек. . ў ; 

о Хозяйки разводили я заботливо, пестовал 


‚плаче 


ло У" 
ранить 


ДА 


\подряд не приводят к браку. 


военную силу. 


хинациях И, 
пызались примей 
тели удостоворитьс” 
ницы, то предлага 
ченного гагата (чер 
ность каменпого УГ” Т 
опа «выпьет эту ВОДУ We weit пичего, 
ся, TO опа павіна если жо она ср, 
отого захочет помо 12 100я, то опа уже не 
ка», Понятно, что ИвАутенные раавратии 
ро раскусили нехитрый фокус и умело п 
лись простодушием и 7 
Вместе с tem трёддвания добрачного яё“ 
Пия но, являлись всеобщей универсальной Й. 


BOG 
вылить растр 
ШІ янтарь, влака 


м 
анс 


Вилоть до NVIL в. В Крестьямекой среде Сомо 
лись обычаи «пробных ночей», которые бие 
в ИО 


'аниционировали добрачное половое общ 
мецний историк Ф. Фишер отмечает: «бий 
всей Германии, особенно в той части Шве стыя 
торая именуется Шварцвальдом, среди” ае 


держится обычай, В силу которого деву как они 
пают своим ухажерам задолго до Tol апра” 
станут муньями. Шо было бы совершей правст 


вильно думать, что эти девушки Шен ` 


веппости, ничего подобного». этом 
В самом доле, деревенская краб виша ев го” 
случае не более парушает приличия, pee ать рУз 
POACKAA сверстница, позволяющая TOTO BS ыл 
ку поклопнику. Обычай «пробных Е С 
строго освящен традицией и подчинялся 53 вре- 
нительно соблюдавмым правилам. До поры Я 


мокет добпвать- 
только OA 
все 


мени любой крестьянский парень 
ся благосклонности девушки, но лишь : 
отмечает своим вниманием одного из НИХ, 
остальные должны удалиться в тень. 
Избранник получает возможность совер 
ные визиты в девичью спальню, поболтать 2 
Г “себе 
гой перед сном, сіце более расположить се к свое. 
Постепенно пх беседы становятся все более о7кив- 
ленными, среди шуток и забав молодые люди не- 
заметно переходят к болес конкретным действиям, 
и наконец девушка разрешает парно физическую 
близость, 5 
«Пробные почи» длятся до тох пор. пока оба пе 
убедятся, что подходят друг другу или же вплоть 
до наступления беременности. После этого парень 
ооязан посвататься, а помолвка и свадьба быстро 
скрепляют их союз. Оставить беременную девушку 
на произвол судьбы уже невозможно, ибо родет- 
Be ч a паче Эс = А 
ВОПнИКИ п соседи ревностно следят за исполнением 
обряда. Зато никому He возорапяетсу if 
И то у н ся разойтись 
после первой или второй ночи, сославшись На От 
сутствие симпатии. Репутация девуциит а on 
ие страдала, и вскоре у Hee поя яла д К: а этом 
кадонник, тотовый началь новый роман | eee tea 
в TOM случае, если (ШОбныс почи» пак ОДО 
и» несколько раз 
ОДП девушка мол: - 
пасть в двусмыелециов оозу может по Е 
Молва начинает ПИС ватт, eit 6 Э 
Кот ТИ. 
скрытые педостатки и участь ont Е ИИ 
назавидной. Ф. Фер добар утки стано 
Е 2 авляет, что «кр 
ат этот обычай паст; 
Ая "а лько перини 
‚ когда свящейник спре 4 : 
о, ie haga: рашивает их 
дочерон, олив доаЗатольство того 
и процветают, от Овонцо пс onan 
отвечают, что ИХ Дочки уже пря 
посетителей». Г 


ать ноч- 
с подру- 


а .. 
Диалектика. 
бывала еще 00+ 


к 


ция, Ў і 
то прелюбодеяния 
шли с исторической 


` сво 


а мук. Re cout 
а е Гогопосец п любовник жены оста- 
“НОгом жы Сопнальдыми типами той эпо- 
кк ба способствовало отношение к 
1 Апке, средству увеличить свое 
и капитал RexerBy УВе 
о Уеловным: иногда молодых да- 
5244 Друг с другом, а на парадиов 
новобранпой восходил уполномо- 


с тавитель господина. В среде ремес- 
айнтер 1х мастеров, купечества матери- 


rete | СОВанНость тоже всегда стояла на 
Раб ве % г 


ег; 
AR мстит тем орудием, каким он был 


г. 
но е занпсимоста от сословной при- 
зены никогда пе упускали возмож 
НИлтьея с законными супругами в пра- 

О Весмотря на опалу, суровые, подчас 
“ наказания, всегда угрожавшие не- 


тенное наказание, как п во 
сь в том, что муж с помо- 
твал застигнутых любовни- 
ывал соседей, чтобы вы- 
на всеобщее осмеяние, но 
іл и на е собственную го- 
бегали к иным спо- 
1 дворянин передал 
хине оплаченных негодяев, 
«даст ей возможабеть насладиться 
дна». ( 

ревнявых м: п служили и механи- 
редства защиты, которые считались на- 
в в верности: хитроумные решетки, 
вход в\сад земной любви». Имеются 
пазываёмы ояса Венеры, первым 
ых с ается падуанский ти- 
Пояса изготавливались также 
енин, поэтому они назывались 
ти решетками Ш бергамекима 


еще ве: 


замками. 


ние «заперёть жену на бер- 
ные «пояса Венеры» хра- 
сенском нацлональном музее, 
собрания ции и Мадриде, в знаменитом 
е РЕ Тюссо в Лоядоне. Некоторые из них 
Музее м. серебра или Awe золота, отличалась 
делались 86 ай и инкрустацией из драгоцен- 
изящной а Поява псключали проведение -поло- 
ных тая не ограничи и еотеетвенных пот- 
к 10 нё 
; ие женщины. 


Опи запирались сложным 
о Иходйлея у мужа 
готорого й8ходИ у мужа, 
ком. ключ от KOTO] го В 
‘назвать это сі 
“fe же торгові. 


тамский 
HATCA 


даво, надежным вряд 

которые продава- 

предлагали их 

CHOW ключик. 

го. В предисло- 

ро (1406-1244) 
В ; 


идеалы БВозрож- | 


Аристократический брак. 


б 
талом, котор: 
лодые особы, НУ 
ной жизни родителей. 
приезжали в столицы, чтобь 
выйти замуж, добиться пожи: 
блазнительная приманка в виде 
сестры помогала решению самых. 
достижению более высоких ступе 
ской лестницы. я 

П. Брантом (1540—1614) писал: « 
мужья оставляют своих жен в галерее 
ле суда, а сами уходят домой, убежденные, | 
жены сумеют лучше распутать их дела и ; 
доведут их до решения. И в самом деле, я знаю | 
многих, вылгравших свой процесс не столько по 
тому, что были правы, а благодаря ловкости и. 
красоте их жен». ВЕ. 

В бюргерской среде также выражались с цис 
ничной откровенностью: «В суд надо идти с ж0- 
ной», «Женщина всегда имеет неопровержимый: 
довод», «Что может быть остроумнее женского 
тела, оно сильнее закона» и т. п. По мнению мел- 
кого буржуа, для хорошенькой женщины огром- 
ной удачей было бы стать любовницей титулован- 
ного дворянина, а тем более монарха. Мещанство 
Дилюна гордилось, что король остановил свой 
выбор на Гюгетт Жаклин, а лионские торговцы 
приветствовали ‚мадемуазель Жигонн, удостоив- 
шуюся той ке чести. 


Ни король; ни его вельможи‘ HE пспытывали за- 
труднений при выборе новой любовницы: к их 
услугам был целый штат придворных дам, кото- 
рыи постоянно пополнялся за счет жен провин- 
циального дворянства. Приглашение служить во 
дворе, как правило, означало особый знак внима- 
ния со стороны короля или принцев, Мужья В 
этих случаях не только смирялись, но зачастую и 
потворствовали связям жен с сюзеренами, строя 
на этом собственное благополучие. З 

Постепенно дворы сделались настоящими рас-. 
садниками разврата. Пресьщенная знать стреми- 
лась ко вее более острым ощущениям. В порядке 
вещеи стало, делать посторонних свидетелями ин- 
тимных сцен. Любовью занимались публично 
прямо в обществе, в котором пировали. На оргиях 
женщина не принадлежала только. одному уча- 
стнику, а переходила из рук в руки, отдавалась. 
на глазах любовника сразу нескольким его ro- 
сетям. Разврат достиг Ватикана: многие из выс-. 
ших церковных, сановников времен. Борджиа ц. 
Ровере даже превзошли ‘светских аристократов. 
В папском дворце царили усынанные 8010 TC м. 
куртизанки, вроде’ Ваноццы, Джулии Фарнезе 
других. Александр УІ Борджиа устраивал 
в которых участвовал сам, его дочь, сын 
тейшив кардиналы, ЕЙ 

Це говоря уже о присво 
п насиловать чужих жен, 
иногда не останавливался перед насто; 


і зу 


Преступлот 
Жилля де 


татты интересы аласт, 
И позиций ролигиод- 
орет ад больше сбивалось па за. 
орад OOM, сохрапиншей остатки 
4 тооц уои, NY OMG изгонллась 
‚радость, 
RULE м гркданцекий договор, в 
NO было места спободо выражения сим- 
Ў рого запрещалось посошцонио тоатров 
t объявиялись богопротивным занлтиом, Orpa- 
мвалась примоцонио косметики: МӘЛІПІІО па- 
М) ПоНПым женщинам, грозило лишецие прича- 
іл. Они должны были избегать привлечения 
Ки чроскоптью, кудрой, пошонибм украше- 
пышных юбок п широких рукавов». 


С конца ХУП — мачала ХУ столетия огром- 
HOH, NO но всегда однозначное влияние на поло- 
BVO мораль начало оказывать Просвещение. Идец 
оққа, Вольтера, Руссо и других сыграли боль- 
С Шую роль в борьбо с остатками феодального и 
религиозного мракобосця, Однако «установление 
царот разума» зачастую преломлялось в обще- 
7 Steere сознании искаженно, сопровождалось 

2 _ многочнеленными спекуляциями и измышль- 
аа лямі. 

Пароэдаютцался буржуазия продпочитала по 
вамочать гуманистического, нравственного, содер- 
жания Просвещения, зато легко и быстро усвойта 
внешнюю сторону, посчитала себя свободной от 
моральной ответственности. Вольподуметво Воль- 
тера и фалософское исповедание Pyceo сплошь и 
рядом падали на неподготовленную почву ци ста- 
новились библией аморализма, 

Пекушонный ‘царедворец и выдающийся дішло- 
мат Ш. Талейран заметил одпажды: «Кто но кил 
до 1759 тода (т. е. -- до Великой французской 
революции, — A. С.), тот вообще не жил». До- 
кументы истории убождают, что это ne пустые 
слова. Никогда экенщивы не были так соблазии- 
тельны, а мужчины столь галантны. Микто не 
признавал старости, увядания, все были пзыскан- 
ны, астроўмны, до последнего вздоха старались 
шутить и улыбаться. Когда молоденькая сиделка 

пересазкивала умирающего ете в каталку, он. не 
преминул заметить: «Видите, женщины до сих 


пор носят меня на руках...» 

ЭКиань превратилась в непрерывную цепь приз 
ключений, любовные ласки щедро расточалиеь и 
юными пажами, и стареющими кокетками. Драз- 
вящая открытость туалетов. томительная «игра 
обшлагов» — нечаянных прикосповений и об'ья- 
“тий, пикантный привкус порока тоза ‚во 
— повторимый букет галантного векаў Дано долца- 
пенная чуветвениость в лицо таких лаошранпых 
насильников. как граф де Сад, не пулада да м8 
ила загадочным блеском. Порок Утратил своз 
озобразие, а добродетель — И, 
Искусство; мода. архитектура поражади 1854 н 
аственной роскошью и чуветвеннон ногой. вели 


в усадьбы и парки с изумрудными ду. 
выглядели как декорация, па фоне ко 
ров Ph расплох любовна 


игнутые в ІШІ 
я, стал походить Ha Костю 
з 


“кисть, лихорадочный блеск глаз... 


1 ТЫД, о 
Лот в присутствии гс 
UNO восторженных 
кратка приподии it 
страха вапачкаться» | 
тельные выкрики прохо 

Эстотические приб/растия а ca. 
отличались от идеалов Е 46 He 
щеках и оглушителвный т о Талай 
10, општ оставлены простопародьт ончонна 
стромитая к рафинированой ут нож 
цитол бледпая кожа, маленькая 


сли прежде, тщеславио гордясь дост 
возлюбленной, Генрих М приказал 
Диану Пуатье совеўшенно толой в мо 
пе, то теперь прихотливый Фрагонар р 
раскачивающихся да качелях или пой. 
чулки: современников волнует не ий 
кантиая полураздетость. Мзощрени 
сме предпочитает Ne наливное ябл 
червоточиику па Нем: по проданиі 
английской Реформации Анна Бо 
етппалой, а любовнида Людовик 
ер — чахоточной, 4 

Цветовая гамма эпохи постоли, 
коративность барокко с его черно-бедыми, те AMD 
голубыми и ярко-красными с золотом эффектами 
постепенно терлла пасышепность Прихотливо из- 
нежецное рококо отказалось от резких контрастов 
и погрузилось в слетло-лиловые  серовато-голу- 
бые, розовые, блекло-веленые лона. Зато шкала 
оттенков. значительно услозкнилась. 

Мода изобиловала роскошь? драгоценные кам- 
ни заменяли пуговицы, чулиши башмаки унизы- 
вась жемчугами, Умершал/ в 1106 г. русская 
императрица Елизавета оставила после себя “не 
более ц но, менее как 8 тысяч платьев стоимостью 
от 5 до 10 тысяч рублей каждое. Парикмахер и 
портной были героями времени. В повседневной 
жизии носили парики, сложные прически с перь- 
ями, шлейфы, иринолины, высокие каблуки. Да- 
мы соблазнительно полуоткрывались и сверху п 
спизу, | 

Глубокие декольте и «искус 


‘менялась. Де- > 
темно- і 


ство показывать но- 


гу» (так называемое ретруссе) дразнили вообра 

женне па каждом шағу. Кокетки памеренпо ДӘ 

моцетрировали подвязки, перемещая их все выше 
Е Э! 


и выше, волоть до середины бедра. Л: ея 

ши черными мушками лоб, шер а 
грудей, чтобы (ешь свою бледность, Myon 
ив тафты или бархата особенно распространили 

© середипы ХУЙ № их называли венерицым а. 


Мушки имели сой язык, хорошо по 


НЯТПЫЙ To. | 
Е рослыть п; Кат: 
кой помещада мушку около рта, обе Soa 


шаловливая — _ 
У, высо Г 
всего муш КОМИ 
а платья, 
ІШІ 


чувства, 

Возбуждение 
большого Коле тна духов, т 
цих аромат ких) эссен ші 


ар" 
3:7 а 
осу З и более прозаической 
Ой не 


был в то же времи п 
| Мечнетонаотности. 

Мы, сооружавшце причес- 
Paro, мыли голову едва 
Мецане и простолюдины 


AM прямо па улице, Лю- 
леща обрызгивал руки и 


= У хал on ва ЗЯ лем процесе умывания. 
стест 5 е 8 tain алғ % 
ЯСЫ з выражен wee отталкивающе; пе 


господа М 1 кақ 
МОТ теснан к: 

4 Е б кақ 

CTO Ъ в присутст ў 


ХУ королевская фаворитка 
“TO заявила, что Ce мокет 
SUI высочайшего любовника. 


ҚҰЗ. 
З Поло о женщины 
оным и noo ІНОЗН: 
Dinara & 
Вивала”арақ қақ гра 


в обществе оставалось 
ачным, Реформация рассмат- 
Wink 529 жданский договор, закрепляв- 
1 Блаетиые права мужа, Мужья могли наза 
: пос Gal произволу и даже прогнать жецу 
iV всяких Зы основании. Развод лишал женши- 
поправим з к существованию, наносил не- 
деспотизм вера И. Естественно, ШЫ 

B i Мұзкчин рождал стихийный протест 

: талии, Испании, на благодатном юге Фран- 
ци вызреваан щедрые плоды фманеппацин: зкоп- 


щины противились насильственным бракам, все 
громче заявляни права па свободу чувств, полу- 
енне образования. занятия наукой. Христпана, 


дочь шведского. короля Густава-Адольфа, который 
BC авлял церковную реформацию, отказалась 
Өт престола. Она оставила потомкам несколько 
йштературиых произведений и романтическую 
славу «скандинавской Кармен». 
енщины все большо начинали играть роль в 
интеллектуальной жизни. Медицина и естество- 
знание представляли излюбленное поле их лея- 
тельности. Anna Меццолини Моранди (1717-- 
1771), член многих ученых обществ, увлекалась 
скульнтурой и живописью, занимала в Болонье 
кафедру анатомии. Мария Магдалина Петраччи- 
ни (1759—1181) славилась свонми медициискими 
познаниями, имела большую практику, оставила 
сочинение «0 физическом 


воспитании детей». 
Франция дала множество замечательных эжен- 
імг — ученых, шписательниц, “естествоисиыта- 
телей. 


Среди них мадам Дасье, лингвист и историк; 
Әмилия де Бретейль, Пероводившая сочинения 
„Лейбница и Ньютона с такими глубокими замеча- 
ниями, что Вольтер приходил от них в восторг; 
писательницы М. Скюдери, М. Севинье, С. Жап- 
лис, А. Сталь, чьи имена вошли во мпогпе xpe- 
стоматии. Россия тоже пмела своих героинь. 
В. И. Немирович-Данченко, в очерке «Русские 

женщины» писал: «С XVII века эмансипация 

женщины может считать у нас свое начало. 
Первая крупная носительница его’ была. царев- 
па Софья (Софья Алекевевна (1057—1704) — 
русская царевна, правительница Русского госу- 
дарства в 1632—1089 гг. Свершута Петром І, 
2 заключена в Новодевичий монастырь), потом a 
22 талья Алексеевна, сыгравшая в домашнем театре 
публично перевод одной мольр рца дрон, Она 
27 сама была писательницей. После ee осталось пе- 
(сколько комедий и трагедий Последовательнииа 
“нопа Аввакума — болрыня Морова открыто 
_ проповедует его учение и выдеряивает иеимовер- 
ки, ни разу пе отступ 
ме ше устуц 


писали: «В эпоху. 


Шипа не только едип 
жина. которая все 
кажется силой высшего пор; 
области мысли. Она — идея, п 
шине общества. к которой обр 
устремления. Она — пдол, пе 
склоняют колени. икона, на котор 
женщину обращены все иллюзии и молі 
мечты и экетазы религии. Женщина Of 
TO, что обыкновенно производит ролиги 
полняет умы л сердца». С 


Предусмотрительные матери оплачивали услу- 
ги камеристок и горничных с тем, чтобы уберечь 
сыновей от сомнительных связей, воспитать уве- 
ренность в обхожденип с женщинами, привить 
вкус к галантным похождениям. Не удивительно, 
что подростки вступали во «взрослую жизнь» 
очень рано. Казанова (Казанова Джованни Джа- 
комо (1725—1798), итальянский писатель и аван- 
тюрист, всемирно прославившийея любовными по- 
хождениями) начал свою победоносную карьеру 
в Ii лет, ак 15 годам уже считался весьма иску- 
шеппым в любви. Герцог Лозен к 14 годам имел 
па своем счету три связи со взрослыми дамами. 
Мадам Брапвиллье, известная Отравительиица, 
лишилась певинности в 10 лет, балерина Корчел- 
ли в таком же возрасте стала любовницей Каза- 
новы. 

Такие случай не были редкостью: все клаеси- 
ческие оротоманы того времени отличались от 
своих современников лишь количеством побед. к 
тому же получивших оолее громкую огласку. 
Ранние и добрачные связи стимулировались, кро- 
ме всего прочего, экономическими причинами. На 
заре абсолютизма Германия представляла собой 
страну He только бедную, HO и безлюдную, опу- 
стошенную нескончаесмыми войнами. В ХҮІІ сто- 
летін для нее не существовало болес важной про- 
блемы, чем иитенеивное увеличение пародонасе- 
ления. 


Производить на свет 
считалось гражданской обязанностью мужчины и 
женщины. В конце концов, Фридриху IL было 


как можно больше детей | 


безразличио, кто рожает сму солдат и налогопла- | 


тельщиков — вецчанцые супруги илш треховод- 
ные любовники. 


Институт семьи иснытывах кризис, Брак окон | 
принял характер сделки. Среди дворян | 


чательно 
ства и буржуазии распространились чисто услов- 
ные, договорные браки. Граф Бульонский, нанри- 
мер, проигравигиеь в пух и прах, coverages | 
12-летней девицей Кроза. Пока малолетняя же 
училась читать и петь в монастырской школе, 
олагополучно проматывад ев Двухмиллно 
приданое. Маркиз д Уаз обручпдея с двухае 
девочкой, а оудущий тесть олегодпо выпла 
ему вплоть до свадьбы но 20 тысяч лив! 
Дворцовая жиапь тоже ме обходилась без 
езов. Шюдовика ХИ ио. политическим COO 
ниям женили в 11 лот, Он пе проявил им 
интереса ‚К невесте, а после, део 
преспокойно отнравилея спать, | 
да после этого весь двор вмест 
послацииками безусившно шыт. 
нем инстинкт. Исчерцав gee до 
придворные прибеглі к насил 
госл дофина растолкали среду 
покои тоскующей супруги, то 
вые познал се высочество, 


лі капаюць бульбу. Не 
аліцца Зінаіда Андрэ- 
у а сваімі зяцямі. 
а _ сотках, 
3 Тамарай Разам амаль 
гектар" Зямлі, сеем крыху 
, зерне ідзе 
i індыку. 
годам забілі 
а напрадвесні 
б'ём “Вругога. Але не па- 
Думайце, што `Мае гарад- 
Скія дзеці толькі | чакаюць, 
каб прыехаць | напакаваць 
сумкі „мясам і каўбасамі. 
Вельмі сціплыя і і 
І зяці, Кажуць: 
табе будзе, Мама». Трохі 
пачастава 
а болей не бяруць. irate 
справа — агародн!на. 
Агарод Не дзеляць. на 
часткі: гэта тваё, а гэта 
маё. Яшчэ да летніх водпу- 
М Yr ранняй “вясной кож- 


2818 выхадныя Аня і Люда 
едуць да маці: разбіваюць 
Грады, садзяць | сеюць 
агародніну, і зяленіва, 
самі полюць і паліваюць. 
Асабліва добра з прапол- 
кай увіхаецца гарадская 
ўнучка Насця, Карову, 
пасвяць толькі ўнукі, 


“ЯШЧЭ і за пугу паб'юцца, 
каму выганяць», 

Увосень сабіраюць ура- 
джай. Мінчане вязуць да- 
моу свежыя агуркі і па- 
мідоры, марынуюць i 
соляць. Частку агародні- 
ны перапрацоўваюць на 
месцы і захоўваюць у скле- 
пе. Хто захоча ўзяць зі- 
МОЙ — калі ласка. 

Аднойчы, сабраўшыся 
разам” за вялікім сталом 
Зінаіды Андрэеўны, заду- 
Manica: печы ў бацькавай 
хаце аблупіліся, слаба 
грэюць, самой хаце па- 
трэбен рамонт, Ці не лепш 
збудаваць новую? Так і 
зрабілі. Новы двухпавяр- 
ховы мураваны дом вырас 
на бацькавай сядзібе — 
яго збудавалі Уладзімір 
Іванавіч і Людміла Вя- 
чаславауна. Месца Ў. ім 

хопіць і сям'і Людмілы, 
| і маці, хаця і старэнькі 
яшчэ не знеслі. 

Можна па-добраму. 
пазайздросціць, як хіляцца 
да Зінаіды Анрэеўны ўну- 
кі. Пакуль Тамара Вяча- 
аваўна ў школе, яе сын, 
і Андрэй, 
оў збегае да 
сена карове, 


тры- 
Маецца вось на такіх гарад- 
А Як у Зінаіды 
Андрэеўны — пацвердзіў, 
старшыня Аляхновіцкага 
сельскага Савета Сяргей 
Аляксандравіч Канурэн- 
Ka.— Дапамагаем i мы, 
ЧЫМ можам: з палівам, 
газам, наведваем 
і нямоглых. 
дзеці, што 
пра бацькоў, 
забраць сялянскія пры- 
пасы. Але ўсё больш: та- 
KIX, Хто едзе на родныя 
падворкі шчыраваць на 
сотках, будавацца. На 
чалавека даём дваццаць 
сотак зямлі, значыць, 
калі засталося двое ста- 
рых, яны атрымліваюць 
сорак сотак. Усяго ў Hac,— 
Сяргей Аляксандравіч 
зверыўся па дакументах,- 
1.223 двары. У іх 554 қа- 
ровы, больш за сотню 
авечак, амаль усе семі 
гадуюць свіней. 

У час нашай гутарк! праз 
кожныя пяць мінут захо- 
дзілі аднавяскоўцы. 3 
рознымі просьбамі. Най- 
часцей казалі: «Дайце ка- 
валачак зямлі, хоць" у 
полі, але дайце», 

Што ж, можа хоць такім 
чынам ажывуць нашы 
вёскі, напоўняцца дзіця- 
чымі галасамі. Падновяцца 
сядзібы і платы, знікне 
бур'ян. А там і людзі, 
гарадскія сяляне, пакрысе 
пачнуць вяртацца ў вёскі, 
на родныя панадворкі, 
Бо ў зямлі нашы карані, 
| выратаванне ад сучаснай 
бязладзіцы таксама У зям- 


д. З. МАЛАШЭВІЧ. 
Маладзечанскі раён. 
Фота А. ЛАБАДЫ, 


Ёсць | такія 
ўспамінаюць 
кал! трэба 


слабых № 


і, 
Увосень мінулага года ў дзень святых пакутніц Веры, Надзеі, 
Любові Міністра СМ Рэспублікі Беларусь зарэгістравала 
дабрачынны жаночы фонд пад гэткай жа назвай. ай 

Супадзенне назваў не выпадковае. Фонд створаны з рэальн: 
Мэтай увасабляць гэтыя тры дабрачыннасці ў справы, р 
Г душы людзей, Развальваюцца грамадскія структуры, якія ране 
хоць неяк падтрымлівалі жанчын. Акрамя чарнобыльскай тра- 
гедыі, сёння жанчын падсцерагаюць і іншыя беды: эканамічная 
разруха, беспрацоўе, жабрацтва. Няспынная інфляцыя ў 
першую чаргу выганяе з працоўных месц іменна жанчын, па- 
збаўляе іх кавалка хлеба. А ў нашай рэспубліцы каля 30 пра- 
цэнтаў сем'яў Трымаецца на кволых жаночых плячах. Дзяржава 
не ў стане дапамагчы ўсім, хто мае патрэбу. Вось чаму, ствараючы 
дабрачынны фонд «Вера, Надзея, Любоў», жанчыны рэспублікі 
вырашылі такім чынам дапамагчы сабе самі ў гэтыя надзвычай 
цяжкія часіны. 

Ва ўмовах рыначнай эканомікі галоўны стабілізуючы сродак — 
праца. Таму адной з асноўных задач, якія акрэслены ў статуце 
фонду, значыцца «забеспячэнне занятасці жанчын, дапамога 
ім у перакваліфікацыі і атрыманні іншых прафесій», 

У планах Фонду — аказанне дапамогі непрацаздольным і 
Малазабяспечаным, стварэнне ўмоў для ўдзелу жанчын у 
<партыуна-аздарауленчых мерапрыемствах, абарона правоў і 
законных інтарэсаў, жанчын. 
| Канкрэтных спрау, нейкіх значных дасягненняу пакуль 
Яшчэ Mana: фонд толькі афармляецца арганізацыйна, наладжвае 
кантакты з іншымі жаночымі арганізацыямі СНД і краін далёкага 
шукае спонсараў для правядзення ў жыццё першай 

— будаўніцтва прадпрыемства па перапрацоўцы 
сельскагаспадарчай прадукцыі, 

ваннем. 
| Усіх, хто можа і хоча аказаць Рэальную дапамогу дабрачын- 

наму жаночаму фонду «Вера, Надзея, Любоу», 
| адрасу: г. Мінск, вул. М. Лынькова, 27. 

ў 


аснашчанага сучасным абсталя- 


чакаюць па 


Г. КАПУСЦІНА. 


ПРАФСАЮЗ 


| Нядауна падпісана дамова аб супрацоуніцтве паміж 
г жанчын і Федэрацыяй прафесійных саюзау 
| 
| 
| 


| РУКУ НА ДРУЖБУ, 
| 


Рэспублікі Беларусь. Зроблены яшчэ адзін крок, які 
будзе садзейнічаць абароне эканамічных і сацыяльных 
інтарэсаў працаўніц, гаспадынь, маці. Дамову падпісалі 
Тамара Мікалаеўна Дудко — старшыня Саюза жанчын 
і Уладзімір Іванавіч Ганчарык — старшыня Федэрацыі 
прафсаюзаў. Яны падкрэслілі, што ў наш нялёгкі час 
самай безабароннай застаецца жунчына. На яе плечы 
кладзецца цяжар працы, беспрацоўя, паўсядзённага 
побыту. І гэта ўсё пры шалёным росце цэн, пры недахопе 
самых патрэбных лекаў, 


пры той няпэўнасці, якая, як ні 
імкніся, не вымалёўвае заўтрашняга дня. Жанчыне 
патрэбна дапамога перш за усё, вядома, дзяржавы, 


але і прафсаюзаў, жаночых суполак. Так ці інакш, але 
гэтыя структуры заўсёды дзейнічалі паралельна. Таму 
можна сказаць, што само жыццё заклікала іх да супра- 
цоўніцтва. 

«Сацыяльнае забеспячэнне, стварэнне дадатковых ільгот 
і спрыяльных умоў, якія б дазвалялі жанчынам, спалучаць 
працу на вытворчасці з выхаваннем дзяцей, аказанне 
дапамогі малазабяспечаным, мнагадзетных | аладым 
сем'ям, адзінокім маці, жанчынам-інвалідам, жа 


н 
пенсіянерам»,-- запісана ў адным з пункта mee 
BenbMi хочацца, каб гэтыя мэты не засталіся то ькі ы. 
вамі, каб вынікам падпісання дамовы стала чу а 
палёгка ўсім нам, жанчынам, ъная 


Ме ny мы размаўлялі з ёй па 
Туле фоне, Голас на тым канцы про- 
маду перарываўся ад хвалявання: 
“Малая вы мая... Прыходзьце абавяз- 
‚ ТОЛЫК Ў дзверы не 
заўсёды адчыненыя. 
«Людміла Пятроўна 
крымпленавую 


зчаніце = яны 


апранута ў чорную 


сукенку («прыбралася 
а, вас»), Яна ЛЯЖЫЦЬ у ложку з 
наватым выглядам на мілым твары: 
FOCUM застала яе 


Не ў лепшую часіну, 


Част | 
“уе цукеркамі, якія прынёс нехта з 


апошніх наведвальнікаў, 
= А вы? пытаюся, 


Жек А я Іх не люблю, адвыкла,— Яна 

звае рукой на столік-- Вось мая 
на == Сняданак, абод і вячэра, 

крамя трох бутэлек кеф! 

\ , ipy, я не бач 
на ім нічога, уу А 
Т” беднасці, як | У любой іншай з'явы, 
СЦь Свая мяжа, Мяжа, не пераступіўшы 
"Ую, яшчэ можна неяк зводзіць канцы 
1 канцамі, Перыядычна 


жыць о 

раз-пораз перашыпаць мезан ОИ 
накрываць пашарпаную канапу танны», 
плодам | заклейваць плямы на шпалерах 
рэпрадукцыямі з карцін. Беднасці яшчэ 
саромеюцца, Жабрацтва ж не схаваеш, 


Расплата 


як Hi старайся. Яно гаворыць само за 


сябе... Ля ложка, да якога прыкавана 
сёння: маладая яшчэ. жанчына, стаіць 
адзіная пара абутку — чорныя буркі 3 га- 
лошамі. 

Лёс, неспазнаныя твае шляхі, непрад- 
казальныя пакаранні! Каго і за што 


выбіраеш ты ў пакутнікі на гэтай зямлі? 
За якія грахі прымушаеш плаціць зда- 
роўем, маладосцю, каханнем? 
"Людміла Пятроўна Калач, колькі 
сябе памятае, заўсёды спявала. У пятнац- 
цаць гадоў уладкавалася ў магілёўскім 
кінатэатры прыбіральшчыцай, а заадно 
“паступіла на завочныя курсы кінамехані- 


| ў музычную школу, Пазней, на 
ддзяленні вакалу Мал ‘ечанскага му- 
гічнага вучылішча па ўсіх прадметах 


Ёй ставілі адны «выдатна». Песня была 
е другім «я», яе сутнасцю, яе светам... 
— замужжа, як здавалася спа-: 
Новая сям'я са сваімі 
і законамі жыцця, 
праблемы... Ужо тры гады пра- 
‚ а яна ўсё не магла нара- 
ыя мужа перайшлі ад папро- 
плёнаў. Пасля чарговага вы- 
са згоды мужа прама у 
віла «адказнога» хлоп- 
ад роду. Але праз тры 
якое крычала і днём, і 
перапынку, выявіўся 
з не дзіцячых хвароб: 
зухіра, астматычны 
асроре нерво- 


Безумоўна, 


ЗА МІЛАСЭРНАСЦЬ 


вай сістэмы... 
скандал. 


Родныя ўчынілі сапраўдны 
запанікаваў і не знайшоў 


М 


нічога ле ara, чым паставіць Люду 
перад выбарам: або я, або гэты «выра- 
дак»... 

Яна яшчэ магла адступіць, адмовіцца 


ад хлопчыка, застацца ў сваёй утульнай 
трохпакаёвай кватэры з мужам і з надзе- 
ямі на тое, што лёс злітуецца і падорыць 
ёй уласнае дзіця, На адзін бок шаляў 
легла асабістае шчасце, сямейны дабра- 
быт, на другі — кволая, бездапаможная 
істота, яе не народжаны сын. За тры 
месяцы яна так прывыкла да яго плачу, 
да яго недзіцячага, пакутлівага стогну, 
што ўжо не магла ўявіць жыцця без 
гэтага чалавечка, 

Муж падаў заяву на развод без на- 
ступнай выплаты аліментаў, Суд яго 
просьбу задаволіў. Так з любімай жонкі 
і гаспадыні трохпакаёўкі Люда ператва- 
рылася у выгнанніцу-кватарантку з малым 
на руках.. Дванаццаць гадоу блукання 
па чужых кутах, невыносныя ўмовы 
жыцця у гаспадароу-алкаголкау, 
спрадвечныя пагрозы быць выкінутай 
на вуліцу за чарговы плач дзіцяці... 
Яна на ўсё заплюшчвала вочы; Сэнсам 
жыцця стала хворае дзіця, Дзеля яго яна 
мяняла месца работы (Людміла Пятроўна 
выкладала ўрокі спеваў), бралася весці 
пазашкольныя гурткі, на ўсё лета ехала 
працаваць у піянерскі лагер на поўдзень. 
з сынам... Яна літаральна 


паставіла яго на ногі--апошні “год 


А На 


(а 


На дзве часткі, 
другую — не... У 


Хоць маленькі, 


чыў, дзевяць класаў. Далей па стану 
здароўя Вучыцца не змог, На работу 
ЯГО Ніхто i нідзе не прымае. | жыве 
16-гадовы хлопец — нібыта не жыве, 
а толькі існуе на гэтым свеце ў ЖЭСаўскіх 
спісах. Ніякай дапамогі на яго Людміла 
Пятроўна не- атрымлівае. Як ёй растлу- 
мачылі ў сабесе, хлопец не мае права на 
дапамогу дзяржавы, таму што... не ву- га 
чыцца ў школе, уз 
Кола замкнулася. А ў цэнтры яго апы-. В 
нуўся чалавек, жыццё якога яшчэ толькі 1 
пачынаецца. Яго падтрымаць бы, яму 
дапамагчы 6... Ён — будучае сваёй мамы, 
яе надзея і апора (магчыма, у самым 


Сын скон- 


прамым сэнсе слова). Прыйшоў час 
аддаваць даўгі, але 
сыну, які сам сёння вымушаны спадзя- 


вацца выключна на літасць розных дабра- 
чынных арганізацыйў Што чакае яго ў 
будучым? 
Людмілу Пятроўну на ногі зможа 
паставіць толькі правільнае лячэнне 
| нармальнае харчаванне. На сённяшні 
дзень яна, мякка 
Хлеб, кефір, у 
макарона. Кватэра 
што прынеслі добрыя людзі (за вы- 
ключэннем хіба што піяніна і вялікай 
колькасці кніг). Сын сяк-так апрануты — 
на вуліцу ходзіць у старых стаптаных 
туфлях і латанай-пералатанай лёгкай 
куртачцы... Людміла Пятроўна не жабруе 
У пераходах метро. Яна сумленна існуе 
на падачку дзяржавы і з апошніх сіл 
стараецца гадаваць сына нармальным. 
чалавекам. Пра сябе не думае: мяса 
не ела гады тры, смятану лічыць рас- 
кошай... ў 
Некалі яна праявіла міласэрнасць у 
адносінах да чужога дзіцяці, Сёння лёс 
жорстка расплачваецца з ёй за гэта. 
Два дарослыя (і тым больш — хворыя) 
чалавекі павінны жыць (есці, апранацца, 
плаціць за кватэру, за лекі) на яе пен- 
сійны мізэр. Але не гэта самае 
страшнае. Пачуццё безвыходнасці, 
прасветнасці, пачуццё «тупіка» ўсё 
апаноўвае маладую яшчэ 
Крыўдна і балюча не за сябе — 
які, акрамя яе, нікому не п 
Магчыма, вас не пакіне абыя 
Людмілы Пятроўны і яе 
стаіць побач з яе ложкам, ; 
адчынены” для ўсі: 
чакае падтрымкі п 
г. Мінск, вул. Бельсі 
т, 52-67-86. 2 аў: 


кажучы, недаядае. 
лепшым выпадку — 


абстаўлена 
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адчуваем, што думкі гераіні і У тым, 

1 ў іншым выкананні лятуць далёка. 

Рагнеда бачыць усю зямлю, дзе жылі 

продкі сучасных беларусаў, а роздум 

пра тое, як жыць далей, мае глабальны, 
агульначалавечы маштаб. 

Дзве падзеі-трывогі непакояць на 

працягу “спектакля сэрца княгіні Раг- 
неды. Першая: язычніцкі вядун патра- 
буе прынесці ў ахвяру Анею, дзяўчы- 
ну, у якую закаханы сын Рагнеды і 
князя Уладзіміра Ізяслаў. Другая-- 
Уладзімір патрабуе прыслаць Ізяслава 
ў Кіеў, гэта значыць, адбірае ад маці 
адзінага сына, якога яна выхоўвае і ў 
якога ўклала ўсю сваю душу дый, маг- 
чыма; увесь лад сваіх думак. Рагнеда- 
Ельяшэвіч перадае трагедыю маці 
эмацыянальна стрымана, нібы сціс- 
нуўшы сябе і ўзяўшы ў кулак усе свае 
пачуцці, не кідаючыся ў вонкавыя 
сантыменты, — але гледачы добра 
адчуваюць і разумеюць, што адбы- 
ваецца ў такія хвіліны ў душы гэтай 
мужнай істоты, жанчыны-маці, якой 
яна застаецца да канца спектакля, 
Толькі адзін раз у самым фінале 
А. Ельяшэвіч дазваляе сабе пэўны эма- 
цыянальны выбух, пратэстуючы супраць 
намеру сына гераіні, які быў пасланы 
Уладзімірам княжыць у Полацак. Вось 
кароткі дыялог: 

Їзяслаў. Я спалю гэты свяшчэнны 
лес! Я разбуру, зруйную свяцілішча 
з усімі яго кумірамі! А на іх месцы 
пастаўлю цэрквы! Цэрквы! Цэркв :! 
Рагнеда. Не рабі гэтага! Старыя 
доўга будуць харкаць крывёю 
- (Падае на калені.) Не рабі 
б 


Фота А. ЛАБАДЫ. 


нае ўсведамленне таго, што ўжо не 
вернеш сына. Тут той ускрык незвычай- 
най сілы, які, на жаль, не быў пачуты, 
' крывавы грэх стаў перадавацца по- 
тым на гэтай зямлі з пакалення ў пака- 
ленне... 
Многія рэ» 


часцярожанасцю 


ставяцца да й своеасаблівай 
а Чыгрынава за нібыта 

у яго знешніх 

знешніх прыкмет 

ртвання канфлікту. Мне здаецца, 


у яго лепшых драматургічных творах 
якраз прысутнічае канфліктнае напру- 
жанне ў гісторыі разві 
нажаў, у дыялекты 
пачуццяў, паводзін 
лымі 


\я саміх перса- 
змен: іх думак, 


знешнімі звык- 
формамі звычайнага, не багатага 
на шматлікія падзеі жыцця. «Звон — 
не малітва» — менавіта з такіх драм 
|. Чыгрынава, дзеянне і канфлікт — 
не ў вонкавых выяўленнях, а ў пасту- 
NOBbIM раскрыцці неадназначных ха- 
рактараў герояў, у незвычайнай увазе- 
даследаванні крокаў і ўчынкаў іх 
звычайнага жыцця, дзе кожнае імгнен- 
не — не проста хвіліна, а часцінка 
вечнасці, поўная вялікага сэнсу. 

Рагнеда Лілії Давідовіч -- эмацыя- 
нальная, экспрэсіўная, неспакойная, 
якой вельмі цяжка стрымліваць свае 
пачуцці. Таленавітая актрыса, дакладна 
выконваючы = рэжысёрскае заданне, 
таксама добра перадае роздум гераі- 
ні, яе інтэлект, яе неардынарнась. А 
пачуццёвасць аніяк не стрымаць, і, 
магчыма, у даным выпадку гэтага і 
не трэба, бо Рагнеда-Давідовіч перш 
за ўсё — жанчына, Жанчына, ство- 
раная Богам, каб кахаць і нараджаць 
дзяцей, каб узвышаць духоўна таго, 
хто побач, і якое шчасце, калі побач — 


1 такая туга, разлад ва усім.. 


шы накіраваны 
а ён у гата 
не разгубіўся, 
завая Бо жвава й 
бы ўяўленні Рагнеды о ЕЕ 
ва а вышэй 
гэта нешта т падпарадкаванне 


ale aa і прытрымліванне 
атар САН ады. наказау. Kani 
ася АЕ вядзе свой распавяд- 
а a пра тое, як маленькі Ізяслаў 
ЕЯ абараніў яе ад гневу Ула- 
Yee гледачу перадаецца нове 
519 хваляванне, узрушанасць. Мела 
Рагнеды-Давідовіч за сына, перама та 
за яго лёс могуць часам расчулщ 20% 
слёз, таму што рэжысёр і Е 
напружаны роздум пра будуча Mae 
слава давол! тонка спалучаюць ae 
трывогай за лёс народа: 
a? — з вялікай 


напружання 


спакойнай ў 
«У што верыць? У заўтр: 
сілай эмацыянальнага і ВК 
пытаецца Рагнеда-Давідовіч |. ( ЦЕ ау 
дае адказ: — Ш! будзе AHO и = 
Ззаду цемра, наперадзе ЕВ аа 
забіраюць у мяне..» Мы адчуваем Д 
гэтае імгненне, як актрыса стараецці 
стрымаць сваю роспач, сваю Ур 
насць, не выдаць сваю жаночу 
слабасць, але гэта ёй аніяк не ўдаецца. 
|“ менавіта дзякуючы вось гэтаму «не 
ўдаецца» і адбываецца акт мастацтва, 
тое-непаўторнае, што заўсёды вылучае 
высокае мастацтва ад імітацыі яго. 

Дык чаму ж дзве Рагнеды? Каб 
проста дзве артысткі ігралі, як гэта 
бывае, спектакль па чарзе, падмяняю- 


чы ў выпадку неабходнасці адна 
адну? 

Мне здаецца, не, зусі не таму. 
Проста стваральнікаў кля ўслед 


за аўтарам п'есы прывабіў веліч асобы 
такога персанажа, як Рагнеда, Проста 
яна настолькі багатая, фарбная, 
разнастайная ў сённяшні мастакоў- 
скім уяўленні аб ёй, што актрысы, 
кожная па-свойму, выка; тоуваючы 
свой жыццёвы і сцэнічны вопыт, узба- 
гачаюць і дапауняюць адна адну, ства- 
раючы” | абагульнены, | канкрэтны 
маштабны вобраз, я сказау бы, пр а- 
жанчыны нашага нацыянальнага 
характару. Такая яна велічная, аб'ёмная 
зусім не падобная на моднае асе 
уяўленне некаторых рэжысёраў, што 
паказалі свае спектаклі на 


с : мінулым 
снежаньскім: рэспубліканскім тэатраль- 
ным аглядзе ў Гомелі («Залёты» 
В. Дуніна-Марцінкевіча з Віцебска 
р 


«Смешныя 1 грэшныя людцы мае...» * 


Я. Купалы i Л. Родзевіча з Магілёва, 
«Паўлінка» Я, Кутты з Гомеля), Насу- 


перак нават _ AL аратурным перша- 
крыніцам жанкі, дзяўчаты | кабеты ў 
гэтых спектаклях надзіва спрошчаныя 
прымітыўныя, з нізкім узроўнем п 
чуццяў, з вельмі вузкім кругаглядам i 
ад хаты да манаполькт, Многія кіраў 
НІКІ культуры ды тэарэтыкі бача 5/2 
гэтым прыкметы: беларускага 19 
нальнага 


ь характару. Але Е 
прауда, усё гэта — не так, і ств 
талентам актрыс Л, Давідовіч З 
яшэвіч вобраз княгіні Рагнеды, СЬ 
мічна абвяргае гэта, Паказваюць ee 
праўдныя плённыя шляхі аа Ses 


Чыянальна, 


сённяшнім працэсе на 
хоўнага адраджэння. 


% 


| 


: пре 
дзілася ў вёсцы 


і Вучыласу пры Польшчы, 
ле, ae польскай ШКЕ 

14 Май Віленскай 

т ўс Рускай . гімназіі. Не 
ль н Ончыла вучобы, бо нады- 
a me ГОД 39-ты. 3 гэтага 
ч Я Пачаліся яе пакуты: 
Е ілі рэпрэсіраваны і вы- 


сланы Ў Сібір бацькі, ада- 
рана ў дзяцей хата, сядзі- 
ба i зямля. Каб выжыць, 
даводзілася рабіць самую 
Цяжкую, мужчынскую ра- 
боту: малаціць, касіць, 
стагаваць сена, барана- 
ваць... 

Замуж выйшла за бед- 
нага хлопца з Аляхнові- 
чаў, у гэтай хаце пражылі 
з мужам усё жыццё. Ця- 


пер засталася адна, але 
гаспадарку не зводзіць. 
Любіць зямлю і хоча, 


каб было ўсё сваё. Таму 
трымае ўсякую жыўнасць, 
як некалі з мужам. І зараз, 
хаця ёй семдзесят, мае 
карову, цялушку, двое 
свіней, дзвюх авечак і трое 
ягнят, індыка і курэй. Мі- 


Панадворак 


AAAAAAA A 4 


улай восенню выкарміла 
індыка, які заважыу два- 
цаць кілаграмаў, 

Трымаць столькі жы- 
нялегка,-- кажу.— 
jb, нехта дапамагае? 
мяне чатыры за- 
дачкі. Дапама- 
патроху. ; 
сялянскія дзеці, 
Андрэеўны 
пры доме. 
адзь пакі- 
мясціны 
хацела 
пацца ў 


зямлі». Ехалі ў горад, каб 
вывучыцца, набыць спе- 
цыяльнасць, атрымаць 
жыллё, Няўмелая палітыка 
савецкіх улад прывяла да 
старэння вёсак, а ў многіх 
месцах — да вымірання 
іх. У старых хатах застава- 
ліся жыць адны старыя 
бацькі. 

Так адбылося і ў Зіна- 
іды Андрэеўны, Аня-- 
старэйшая дачка —! Люд- 
міла — самая малодшая — 
пасля вучобы засталіся ў 
Мінску, дзве сярэднія — 
Тамара і Ліля — пачалі 
настаўнічаць у мясцовай 
школе, і для іхніх сем'яў 
паставілі новыя хаты. Спа- 
чатку збудавалі дом для 
Тамары на бацькавай 
сядзібе. Для Лілі заклалі 
падмурак воддаль, «на 
хутары». У гэты час памёр 
муж Зінаіды Андрэеўны, 
і ёй давялося самой заняцца 
будоўляй, а Ліліі Вячасла- 
ваўне на некалькі гадоў 


памяняць школу на вагон 
у пасажырскім поездзе — 


стала правадніцай, каб 
зарабіць грошай. Дом 
плошчай дзевяць на пят- 


наццаць. метраў быў да- 
будаваны і абкладзены 
цэглай. Ля дома разбілі 
вялікі сад. 

Маме дапамагаюць 
усе —! гарадскія дзеці, 


І вясковыя. Летам на сядзі- 
бе Зінаіды Андрэеўны кіш- 
мя кішыць: прыязджаюць 
настаўніца Людміла Вя- 
Чаславаўна з мужам Ула- 
дзімірам Іванавічам Тара- 
севічам прарэктарам 


БДУ. Ніякай працы не 
цураюцца яны ні ў полі, ні 
на падворку. Заўсёды з 
ІМІ дзеці — васьмікласніца 


Наташа і трохгадовая 
Алёнка. Прыязджаюць 
Папковічы — медсястра 
Ганна і Уладзімір Мі- 
калаевіч, машыніст паса- 
жырскіх цягнікоў, з дзецьмі 
Колем і Насцяй: першы 


заканчвае дзевяты, а Нас- 
ця шосты клас. Вядома, 
унукі ў бабулі ўсё лета. 
Месца хапае ўсім, Работы 
таксама. Ніводзін гарад- 


скі ўнук ці ўнучка не 
баяцца сельскай працы. 
Абсалютна ўпэўнена 
Зінаіда Андрэеўна, што 
перанялі яны працавітасць 
ад сваіх бацькоў, выхава- 
ных на прыкладзе яе 
жыцця, 

Найбольш работы ўвесну, 
Трыццаць сотак бульбы 
садзяць пад плуг за 
адзін дзень, | на гэты 
дзень усе, хто можа 
адпрошваюцца з работы 
а Мяняюцца зменамі, 

ak жа робяць Увосень, 


| ноцветного серпантина. 


Нов З 
разному Аний праздник в 
НОМ походе 8 ресторане, кто в паа 
цы-елки ‚ Возле лесной к 

’ а чаще ео (расани 
Компания дома. 


стречают по. 


Если вы ре 
чу. Нового 
подумаем, 


Овать встре- 


чать Новый го 
Ar состоит из 
двух 
a альную следует отвести 
г а в меньшей 
Ала, ей накрыть 


Вестницей Нового г 

Дет ель. Необязател 

ТАЄ нет Маленьких детей, устанав. 

ливать целое дерево, можно ограни" 

читься весколькими ветками. Проявив 
некоторую изобретательность, неболь- 
шую елку нетруднс соорудить из 
хвойных веток. Ветки нужнс закре- 
пить На тонком шесте, располагая 
их таким образом, чтобы придать 
самодельному дереву силуэт елки. 

Предлагаем украсить елку несколько 

иначе, чем всегда — одними красны- 

ми шарами. Привяжите их к веткам 
узкой красной лентой, завязав банты 
непосредственно над игрушкой, мпи 

красным «дождиком». От шара к 

шару также протяните «дождик». Над 

каждым Закрепите красные лампочки 
или свечи. Когда зажжете их — по- 
верьте, все будут в восторге. 

Можно елку украсить и по-друго- 
му. Собранные летом шишки по- 
серебрите и прикрепите проволокой 
к веткам, развесьте серебристые ша- 
ры. Как паутиной, переплетите елку 
нежным серебряным «дождиком». 
Увенчайте ее серебряной звездой и 
дополните (сказочное убранство лес- 
ной красавицы гирляндой электри- 
ческих лампочек. 

А можно украсить небольшую елку 
так, как украшали ее когда-то в 
старину — разными сухоцветами, крас- 
ными яблоками, орехами [их должно 
быть много], медовыми пряниками, 
покрытыми цветной глазурью. 

Чтобы елка дольше сохранилась 
свежей, обрежьте нижний конец ство- 
ла острым ножом, поставьте ее вместе 
с крестовиной или без нее в емкость 
с влажным песком и время от вре- 
мени поливайте песок водой. 

Если комната, в которой вы бу- 
дете отмечать новогодний праздник, 
небольшая, повесьте над дверью ело- 
вую ветку, обвейте ее спиралями раз 


ода в доме бу- 
bHO в квартире, 


АҚТАЙ 


Люстру можно украсить серпанти- 
ном, «дождиком», яркими шарами, 
свисаюшими на лентах разной длины. 

На окнах водяными красками нари- 
суйте снежную бабу, снежинки, смеш- 
ные карнавальные маски, а для де- 
тей — елку, зайчиков и т. д. 

Позабавят гостей остроумные изре- 
чения, написанные на листах бумаги 
и развешанные на стенах. 

Мы пр гаем лишь несколько 
вариантов оформления елки и KOM- 
наты. Фан яя вам подскажет мно- 
жество други 

А теп 


подумаем, как украсить 
празднич стол. Можно сделать 
так. Постелите белоснежную ска- 
терть. В центре на зеркальном стек- 
ле разложяте большие красные ябло- 
ки, в которые вставьте по свече. 
Между ними разбросайте еловые 
веточки с искорками елочного «дож- 
дика». Вид такого стола настраивает 
на праздничный лад. 

Приятным сюрпризом для гостей 
станут приготовленные хозяевами или 
организаторами вечера небольшие 
оригинальные подарки. Сложите их 
под елкой в мешок. В разгар веселья 
хозяин предлагает каждому вытянуть 
себе подарок от Деда Мороза. По- 
дарки должны быть недорогие, но 
подобранные и оформленные с вы- 
думкой. 

Садитесь за новогодний ужин в один- 
надцать часов вечера, чтобы про- 
возгласить первый тост за прожитый 
старый год, за все хорошее, чем он 
нас одарил. А ровно в полночь 
поднимите бокалы за Новый счастли- 
вый год. 

В первую очередь поздравьте с 
Новым годом родителей, если они 


< вами, за столом, пожелайте им 
крепкого здоровья и долголетия. По- 
том мужа или жену, а затем и всех 
присутствующих. 

Каждая семья имеет свом тради- 
ции встречи Нового года. У одних 
празднование кончается в первом часу, 
а у других продолжается до утра. 
В зависимости от этого составляется 
и меню. Можно ограничиться заку- 
сочным и сладким столом. Чаще же 
хозяйка радушно угощает домашних 
и гостей разнообразными горячими 
блюдами. 

На молодежный новогодний вечер 
пригласите столько человек, сколько 
позволяет вместить“ ваша квартира, 
непременно заранее продумайте ме- 
ню, разделите между всеми участ- 
никами обязанности, включая уборку 
помещения и мытье посуды. 

Украсьте стол еловыми веточками 
в керамических вазах, переплетите 
их серебряным «дождиком», разбро- 
сайте серпантин. 

Украшая елку для детей, повесьте 
на лесную красавицу разные елочные 
игрушки: малыши любят разгляды- 
вать ярких птичек, белочек, золотых 
рыбок. Не забудьте и о «вкусных» 
украшениях — краснобоких яблоках, 
мандаринах, конфетах, орехах в сереб- 
ряных обертках. 

Под елку сложите подарки — кра- 
сиво завернутые, перевязанные цвет- 
ными лентами игрушки. Их надо 
выбирать, учитывая вкусы маленьких 
гостей. На каждом пакетике следует 
написать имя того, кому он пред- 
назначается. 

Праздничный стол накройте белой 
скатертью. Если елка стоит в другой 
комнате, поставьте на стол керамиче- 
скую вазу с несколькими еловыми 
ветками. Возле каждой тарелки спра- 
ва положите вилку, слева — салфетку, 
а перед тарелкой — чайную ложку 
и... Деда Мороза. Сделать его совсем 
не трудно: на большом грецком оре- 
хе нарисуйте глаза, нос, рот, при- 
клейте бороду из ваты, на голову 
наденьте шапочку из цветной бума- 
ги или фольги. Орех при помощи 
спички соедините с большим красным 
яблоком. Сбоку в яблоко воткните 
еловую веточку — и Дед Мороз готов. 

Для детей рекомендуем такие блю- 
да, чтобы их можно было есть без 
ножа, а отчасти и руками. Очень 
важно привлечь к подготовке празд- 
ника малышей — пусть помогут на- 
крыть стол, подать кушанья, забрать 
лишнюю посуду. 

Вот и пришел в ваш дом Новый 
год. 

С новым счастьем! 
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Приближается Новый год, а с ним и веселые карна- 
валы. Как нарядиться на этот праздник! Предлагаем 
выкройки двух костюмов, для изготовления которых 
не потребуется ни много времени, ни материала. В де- 
ло могут пойти старые простыни, марля [ее очень легко 
красить в различные цвета), отслужившие свое тюлевые 
занавеси (хорошенько их накрахмальте], цветная и гоф- 
Рированная бумага, клей, приготовленный из крахмала 
(такой не оставляет следов, потеков], краски. 


Костюм «КУКУРУЗА» состоит из листьев, вырезан- 
ных из зеленой ткани. Черной краской на листья на- 
носят прожилки. Лиф выкраивается из такой же ткани 
и .Раскрашивается, как и листья. Шлем делают двойной 
ИЗ Желтой накрахмаленной ткани. Черной краской нуж- 
но прорисовать на шлеме зерна. Вверху, на шлеме 
кисточка желтого цвета. На ногах колготы, желательно 
выкрашенные в зеленый цвет, 


Для костюма «ЦЫГАНКА» основой послужит любое 
имеющееся у вас платье. Оборку из ткани в крупный 


CEpetuva спан 


горох [дпина по желанию) пришейте к подолу и рука- 
вам. Горохи можно нанести на любую ткань с помощью 
краски и бумажного трафарета. Браслеты, несколько 
ниток бус, крупные серьги дополнят костюм. Маска 
должна быть маленькой, только на верхнюю часть 


лица. 


Костюм «КЛОУНА» готовят из ткани двух ярких конт- 
растных расцветок [рубашку]. Можно использовать 
брюки от лыжного костюма, в этом случае желательно, 
чтобы рукава были в цвет брюк. 


Крылья «БОЖЬЕЙ КОРОВКИ» 
ной туго накрахмаленной ткани. Кокетку и горохи — 
из черной. На ноги и руки надеваются детали, изго- 
товленные из гофрированной бумаги, перегнутые в не- 
скольких местах резинкой или черным шнурком. Берет 
и варежки дополняют костюм. 

Не забудьте, что все выкройки даны без припусков 
на швы. 


делают из ярко-крас- 
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ЧАКАЦЬ | ЧАКАЦЬ 


МАНАЛОГ СУЧАСНАЙ ЖАНЧЫНЫ 


ала! Ёй яшчэ і сям'ю падавай, мужа 


лена. Ёй, бачыце, кар'ера патрэбна! 

. З аднаго боку, у нас поўная эмансіпацыя. Асабліва на 

- “Некаторыя адрозненні паміж мужчынам і жанчы- 

а, анна, можа паглыбляць свой інтэлект, не толькі гуляю- 
Рыбуне стадыёна. А мы, прадстаўніцы слабага полу, лепшая 

вішча разумова развіваліся, толькі ўзяў- 


і не хапае. Вось разумная, адукава- 
праз дзесяць гадоў Соф'я Кавалеў- 


муж — дырэктар мясакамбіната, дзі- 


ніку — паважаны 

ў чалавек, доктар нав К, 
Я 0 пад скразнякамі с. Р ae wae 
лалёдзіцу н, П 


ЯЦЬ. «Як яна вяжа! — гаво 


непрацаздольнасці.. 


Мікола 
ВЯРШЫНІН 


Лёс пазнаёміў іх даўно, 

ГІ кожны быў бязмерна рад... 
Пайшлі абое у кіно 

Г на адзін паселі рад. 

Галлё раскінулі сады, 

Цвіла нявестаю вясна. 

Ён быў прыгожы, малады, 

І лепшая яшчэ -- яна. 

Звяло навекі у. адно 

Іх трапяткое пачуццё 

І тое дзіўнае кіно, 

Цудоўны фільм на ўсё жыццё! 
Ляцелі птушкамі гады, 

І прамінула часу шмат. 

Не ўсё ўжо зараз, як тады, 

І не заўжды бывае лад. 
Бывае, раззлуе іх што, 

Ды так — аж краю не відно. 


рану 


есцы ўпала, але 


амі харчуюся, і на святлафоры нуль увагі, і ў га- 
Ні драпіны! Нідзе не коле, не ные, не рэжа, не 


раць.— Як гатуе! Як мужа выхоўвае!» 


а пятнаццаць гадоў ніводнай прапановы, ніводнага 
она прыроды не адкрыла. А што 


Ён скажа ёй: — Нашто пайшоў 
Тады я ў гэтае кіно? 

Гаворка у яе свая: 

— Ці ж вельмі рада я? Наўрад. 
Чаго прыйшла ў той вечар я, 
Чаму на той жа села рад? 

Ён кажа: — Мне то ўсё адно, 

| разысціся нам — не страх. 
Давай зноў пойдзем у кіно, 

На розных сядзем мы радах. 

| пазнаёмімся там зноў: 

З другою — я, а ты — з другім. 
Паўторыцца для нас кіно, 

І кожны стане маладым. 

Яна зірне — ў вачах любоў: 

— Мне без цябе, як без жыцця. 
Наш самы першы фільм з табой 
Давай дагледзім да канца. 


Са святам! 
Малюнкі Я. ЦАРКОВА | Н. ДОРАШ, 


“ҒЫ «Ё: 


ўдала: двайны пералом. У вы- 


НЫ ГРАМАДСКА-ПАЛІТЫЧ 
ШТОМ ЕСУ РНА-МАСТАЦКІ ЧАСОПІС. 


ВЫДАННЕ ЦК КП БЕЛАРУСІ 
Выдаецца з лістапада 1924 г. 


Галоўны рэдактар: 
м. КАРПЕНКА 


Рэдакцыйная калегія: 


А. С. ВАСІЛЕВІЧ, 

М. Г. ЗАХАРЭВІЧ, 

А. І. ЗАХАРЭНКА 

[намеснік галоўнага рэдактара), 
В. М. КАРАЛЁВА 

{адказны сакратар), 

Р. У. КУДРЭВІЧ, 

Л. А. НАВУМАВА, 

В. М. ПАТАПЧЫК, 

Л. У. ХАТЫЛЕВА, 

Н. В. ЧАРНЫШ. 


Мастацкі рэдактар 
1. М. ПРАТАСЕНЯ. 
Тэхнічны рэдактар 
М. І. МАЛЕЦ. 
Карэкта! 


М. У. ВАСІЛЕЎСКАЯ. 


Журнал «Работница и крестьянка» 
на белорусском языке. 
Издание ЦК КП Белоруссии. 


Адрас рэдакцыі: 220041. Мінск, 
Ленінскі праспект, 77. 
Тэлефоны: 

галоўнага рэдактара — 32-20-51, 
намесніка рэдактара, 

адказнага сакратара, 

аддзела рабочага жыцця, 

аддзела мастацкага афармлення — 
32-38-14, 

аддзелаў сельскага жыцця, 

пісем і быту, 

культуры і літаратуры — 32-38-24. 


Здадзена ў набор 30.01.87. 
Падпісана да друку 20.02.87. 
АТ 03063. Фармат 6090! / н. 
Ум фарбаадб. 9,18. 
Ум.-друк. арк. 5. 

Ул.-выд. арк. 7. 

Тыраж 1 350 059 экз. 

Зак. 62. 

Цана 25 кап. 

Дадатак — выкрайка. 


Ордэна Працоунага Чырвонага 
Сцяга друкарня выдавецтва 

ЦК КП Беларусі, 220041. Мінск, 
Ленінскі праспект, 79. 


НА ПЕРШАЙ СТАРОНЦЫ ВОК 


КІ: артыстка Дзяржаўнага 
лялек БССР Яна Мелде 
матэрыял «Запрашэнне 


аса 425 


аў 
Марцін КОЎЗКІ | 


ЗУСІМ НЕ СМЕШНА 


Сатырычныя мініяцюры 
абачая Зайздрасць: што за пані прыдбаў сабе той шчанюк! 
амонт — гэта калі Робіш сабе як мага больш назруцнасцей каб поты кеце 
© права сказаць, што цяпер лепш, чым было. 
е П ПАМА, У трамваі з інтэлігентным. чалавекам: ён сказаў суседу «дурань» 


© cies пачуццё годнасці: «дурніца» — абраза, «сімпатычная дурніца» — 


е СЯ дадае сілы: калі трэба, травінка працінае асфальт. 
е Cee ы галава баліць сачыць, як яны круцяць шыяй. 
© “яе ен ТЫЯ люстэркі, што скажаюць, а і тыя, што прыхарошваюць. 


расхвальвала нявесту свацця. 


ІНІ 
с: [И 


ШТОМЕСЯЧНАЕ МАСАВАЕ 
ГРАМАДСКА-ПУБЛІЦЫСТЫЧНАЕ 
ВЫДАННЕ ДЛЯ ЖАНЧЫН. 


Выдаецца з лістапада 1924 г. 


Галоўны рэдактар 
М. І. КАРПЕНКА 


Барыс РАБЕНЬКІ 


Рэдакцыйная калегія: 


Р. А. БАРАВІКОВА, 

А. С. БРЖАЗОЎСКІ 

(адказны сакратар), 

А. С. ВАСІЛЕВІЧ, 

А. І. ЗАХАРЭНКА 

[намеснік галоўнага рэдактара], 
Р. У. КУДРЭВІЧ, 

Л. А. НАВУМАВА, 

Н. В. ЧАРНЫШ. 


ХВАРЭЦЬ - НЕ ПРАЦАВАЦЬ 


_ З самай раніцы У грудзях пажар 
І шыю не павярнуць. Да ўрача б! 
Ane як? Прыйдзеш у паліклініку, — 
У Рэгістратуры чарга на гадзіну, 
не менш. Потым да ўрача паўтары! 
Ён Тры мінуты паслухае і выпіша заказаў. У гадзіну -- юрыдычная 
накіраванне на два рэнтгены, тры кансультацыя. 

аналізы і, у дадатак, У аптэку У аўторак у адзінаццаць — цы- 
пашле. А куды ні сунься — усюды рульня. У тры — выстаука-продаж. 


Не на рабоце! Выпішуць за пару- 
шэнне рэжыму. 

Не, я лягла 6. Ane ж закручана 
вельмі. У панядзелак з раніцы — 
прымерка. У дванаццаць — стол 


Мастацкі рэдактар 
І. М. ПРАТАСЕНЯ. 


Тэхнічны рэдактар. 


людзі. Плюс хворыя. І усе — бя- У сераду пасля нарады аб пра- ЛЕЩ: 
TOM. Трое сутак патраціш. цоунай дысцыплне — педыкюрны Е 
А раптам аналізы дрэнныя! кабінет. А палове чацвёртай су- aoe Ў 
№ бальнщу пакладуць. Ляжы і не стрэча з загадчыкам мяснога ад- 
рыпайся. Па двары з сардэчнікамі дзела. Так што да ўрача ніяк «Работница и крестьянка» — 
прагуляешся — на ўкол спознішся. не атрымліваецца. Вось прыму ежемесячный массовый 
За гэта па галоуцы не пагладзяць. што-небудзь i бягом на работу. общественно-публицистический 


журнал для женщин 
на белорусском языке. 


Адрас рэдакцыі: 220041, Мінск, 
Ленінскі праспект, 77. 
Тэлефон для даведак — 32-38-14. 


Здадзена У набор 01.08.91. 
Падпісана да друку 23.08.91. 
Фармат 6090/4. 

Папера кніжна-часопісная, 
Часопісная сечаная гарнітура. 
Афсетны друк. 

Ум.-друк. арк. 5. 

Ум. фарбаадб. 9,18. 

Ул.-выд. арк. 7. 

Тыраж 490 717 экз, 

Зак. 440. 

Дадатак «Алеся» і выкрайка. 
Цана 50 капеек. 


Друкарня выдавецтва 
«Беларускі Дом друку». 
220041. Мінск, Ленінскі 
праспект, 79. 


Мал. Ю. РЫЖЫКАВА. 


HA ПЕРШАЙ 


А КЛАДКІ: Ядві 
Міхась МІРАНОВІЧ MABOACKAR те ] 


ра Гродзен 


ДЛЯ ВЫГЛЯДУ 


У Адамавых, Для выгляду 
раса) 2 8 Нявеста плача, 
Так на вяселлі Жаніх для выгляду. 


Ўжо вядзецца: смяецца. 


Індэне 74995 
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Фёдар РУДОВІЧ 


ЗАВУШНІЦЫ 


ГУМАРЭСКА 


Жонка ўжо з паўгадзіны круцілася каля люс- 
тэрка. Даставала з шафы свае найноўшай моды 
завушніцы і, адну за адной прымерваючы іх, не- 
задаволена вуркатала: 

— «Трапецыя» не гарманіруе з авалам тва- 
ру, «шар» не пасуе да прычоскі, «пялёсткі» коле- 
рам не падыходзяць да блузкі... 

А стрэлкі гадзінніка тым часам паказвалі 
палову дзевятай вечара, і нас у гасцях даўне 
чакалі. 

Мне абрыдла жончына гульня з яе цацкамі. 

— Бульбіну сырую разрэж на кружочк! i па- 
чапі да вушэй — усе модніцы аслупянеюць ад 
нечаканасці,-- падкалоў я сваю прынцэсу.- 
Альбо жаб пайду налаўлю табе на вуліцы. Ага!.. 
Учора адзін наш супрацоўнік з Капенгагена 
прыляцеў, расказваў, што жабы на вушах еўра- 
) пейскіх модніц — апошні крык моды! 

ЖЫТНЁВЫ — ржаной, : -- Дзікі ты чалавек! Аніякай культуры! | за 
каго я замуж выйшла?-- прабурчала ў адказ 
жонка, прымерваючы новую бразготку. 

Урэшце спыніла выбар на велізарных сфе- 
рычных падвесках, якія па форме і памерах на- 
гадвалі ветразі брыганціны. Усё! Выйшлі з дому. 
Селі ў аўтобус. Едзем. 

| тут трах-бах — зламаўся на паўдарозе ста- 
рэнькі «Лаз!к». А на гадзінніку ўжо дзевяць. 

— Бяжым, тут недалёка! Пехам хутчэй дабя- 
ромся!-- тузанула мяне жонка, і мы пусціліся 
насустрач ветру, які, здаецца, з ног валіў 

Недзе на сярэдзіне дыстанцыі, бачу, радасць 
мая, Алена Лявонаўна, нешта прытарможваць 
пачала. Усе часцей за вушы хапаецца. 

— Памажы!-- нарэшце не стрывала яна.— 
Ратуй! Без вушэй застануся вецер вушы адарве!.. 

— Канечне, адарве! — здагадаўся я, у чым 
справа.-- Паруснасць вялікая!.. 

— У вушэй паруснасць?-- зыркае яна вачыма. 

— Ды не,-- кажу,- у завушніц-лакатарау. 
Вушы, здаецца, нармальныя. 

-- То памажы мне, пакуль яны нармальныя! 
Далей ісці не магу! 

Я прыгарнуу сваю радасць шчыльней да сябе 
і ўсю дарогу не выпускаў яе вушэй са сваіх рук. 
Так мы ў абдымку і дацялёпкаліся да пад'езда. 
Неяк жа трэба было выпраўляць сітуацыю! Бо 
жонка без вушэй, вядома, не жонка. Што тады 
і дзе яна пачуе мудрае і чаму будзе павучаць 
мяне кожны дзень? 


еть в виду. 
Ь РАЦЫЮ — быть правым. 
РОІЦЬ — грезить, мечтать. 
ЫЛІЦЫ — костыли. 
НАБЫЦЬ — приобрести. 
НАВЁДВАЛЬНІК — посетитель. 
НАТОУП — толпа. 
АЯУНЫ — наличный. 
ЕМАУЛЯ — грудной ребёнок. 
СНОСЬБІТ — носитель. 
СНЫРКІ. — почки, 
НЯПЭУНЫ — неопределённый. 
ПАДРОБЛЕНЫ — подделанный. 
ПАНАДВОРАК — двор возле дома, 
MAPATYHAK — спасение. 
ПАСАДА — должность. 
ЛЫВАЦЬ — повлиять. 
I УК — перепечатка. 
(ПЇЛЬНЫ — пристальный, — зоркий. 
ІРЫДБАЦЬ — нажить. | 
НАМС по крайней мере. 
АЖАЦЬ — рассуждать. 
ЗВАЖВАЦЬ — развешивать. 
ПТОУНЫ — внезапный. 
ПАВЯДАЦЬ — рассказывать, 
ТНІК — свалка. | 
ГАДЛІВЫ — отзывчивый, 
ДЧЫННАСЦЬ — наследствен- 


ННЕ — сочетание. 


“әт SLA ECR SEE RAE 


ДУМК! УСЛЫХ 


© Гэтак любіла ілюзіяністаў, што пайшла працаваць у 


гандаль. 

‚совокупность, ў 
‘общность. Ө Чалавек слова: штодзень казаў жонцы, што кіне курыць. 
Аж, © Каб зрабіцца валявой жанчынай, трэба кожны вечар чы- 


таць мужу перад сном адну І тую ж кнігу — пра смачную 
і здаровую ежу. 

@ Адналюб: кахаў толькі замужніх жанчын. 

Ө Горад — не цётка. 

© — Я закахалася ў цябе, даражэнькі, — казала капейка 
рублю. 

© Быў інтэлігентам: ніколі не лупцаваў жонку на вуліцы. 


Уладысь ЦВЯТКОУ. 


= РАВОТНІША 
2 GAMA 


ы 
ШТОМЕСЯЧНЫ ГРАМАДСКА-ПАЛІТЫЧНІ 
| ЛІТАРАТУРНА-МАСТАЦКІ ЧАСОПІС 


Выдаецца з лістапада 1924 г. 


Галоўны рэдактар 
М. І. КАРПЕНКА 


Рэдакцыйная калегія: 
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ЕТІ! 
ШІ. 


22 ЛІСТАПАД-9З 


зсябравалі ў летніку, 


өп 


is 


ПРИЛОЖЕНИЕ К ЖУ ) 


А орировать 
«PABOTHILIA І СЯЛ о 
| 4 
р 
| Д1. | правилах пове 
| | назывались ЕТ, Первые посо- 
| «Куда прешь! — оттесняет одно- дям желаешь, то и сам получаешь”. Ея поведения, © Шіл 
і го из пассажиров от двери автобу- Есть «золотое правило» и В «Домо- бия требуют от каждого BO 
са «дама» внушительной комп- строе», этом своде нравственности зеге, 29 человека учтивость И веж- 
| лекции. Вновь слышится ее голос, ХУ! века. «Домострой» не только танног появились В средние века. В 
|| уже в автобусе: «Ишь какой куль- провозглашает, но и конкретизирует ливость, время правила поведения 
| турный, не толкни его». Чувствуя его. Он учит: «не красть, не солгать, это 51735 в этикет, ПОД КОТО- 
| безнаказанность, она продољжала не окпеветать, не завидовать, He сформирова зумевался не просто 
| | «срывать зло» на ком-то другом. К осуждать, не бражничать, не насмеш- рым поразу ения, а своеобразная 
ij! сожалению, мы уже привыкли к по- ничать, не помнить зла, не гневаться стандарт пов а "форма обшения. 
1 |! добным сценам в транспорте, на ни на кого». ритуализирова та были столь слож- 
| улице, в очередях, Сегодня мы пытаемся ХОТЯ бы час- Требования этикеті ЖЕЙДЕ т. 
| Между тем уже с древних времен тнчно возродить, вернуть в нашу НО a HKOCTH,— цере- 
| i} М У древних времен 3, утраченную некогда нравствен- Ди, знающие все то ў 
4 || люди пытались выработать определен ность, духовную культуру: И, может мониймейстеры и СТОПЬ строги, 
ІІІ ныефправила нь Gusts напоминание © «золотом пра- что даже монархи не имели права 
МІ независимо от парас” "тен, Правил виле нравственности» и настав- их нарушать. 
||" какой ситуации они о гад И гану л я «Домостроя» Помогут хоть В правилах этикета четко опреде- | 
ІІ) таких очень тако ай Е Ж кому-то из нас стать более терпимым, ляется, что прилично, что нет. В 
< ІШ ся на одном os ota ираяст- сдержанным, — тактичным. Правда, них подчеркивается значение добро- 
ІШ называемое «зо. ПЕ олЬкО же, знать истину — еше не значит спе- | желательного тона, жеста, слова И тех 
| венности», существу свечества. 8  20Bab ой. И наоборот, Нередко человек «мелочей», которые в конечном 
| сколько сама история чел асаа. зежлиз и предупредителен, отнюдь счете формируют привычку и по- 
той или иной Форис оно ааа не от знания каких-либо правил, а зволяют не задумываться каждый 
| сах Ыб лоБанных faponosweaubooicas И елд; вазин тем, как нужно себя вести. 
ІШІ ния `` тородства ‚ Ко- тикет; 
| Сменялись века и фориайин; но «зо Neate на МАЙТ и передают- ey посвящены специальные | 
||| лотое правило» оставалось. ся как бы генетически из поколения Мне же хотелось бы напомнить 
«Те поступки других, которых чело- в поколение. | лишь кое-что из тех правил поведе- 
||’ век для себя не желает, что самому Душевная тонкость, чуткость, самот ния на улице, в транспорте, в теат- 
| неприятно, пусть не делает другим лю" обладание; уважение к другой лич: ре, которые чаще всего не соблю- 
| дям». Так сформулировано оно в древ- ности, умение предвидеть последствия даются. Словом, там р і ae coon б 
| неиндийском эпосе Махабхарата. своих действий — Все 8 качест- «чужих» и потому й ВЕ мы ОРТАН - 
„И как хотите, чтобы с вами посту. ва, пожаду ду ие люзых правит. вести себя так, м 


Morn. бы регулироваь отношения неудобств и аа не доставлять 


поступайте с й 
ў риятностей окружаю 


пали люди, так и вы 


Лу- людей.” щим. М. 

» — это уже Евангелие от ожет быт 

| ним y Но воспитание, возрождение духов- незнакомых мы миз и сред 
| 1 о смыслу слова можно ной и нравственной культуры — дело «своими», увствуе сее 


Те же п > 
найти в древнегреческой философии и сложное; не 


этике, в русских пословицах («Что лю- таясь хоть ЧТ 


однодневное, и, пы- 
о-пибо изменить в этой 


^ ў да Я 4%” 
5%; “7 


С ТАЬТИНКИ, 


Это не 
Чая закуск 
не 


Кусон» 


же 100 г масла, 
ломтики рыбы 
сырое яйцо, 1 с 
ко нарубленной 
укропа или кинзы 


Размятые 
В собственном соку, 
толовую Ложку мел- 
зелени петрушки и 
2 и тщательно. пере- 
мешаите этот 


Фарш, Нарежьте лом- 
в тиками 300 г. Подсохшего 


вилкой 


С ветчиной и яйцом. Мелко 

; te 200 г ветчины и 

ў Нарубите 2 вкрутую сваренных яйца. 
Смешайте. Нарежьте 300 г ржаного 
Хлеба полосками — Алиной 6—7 сан- 
Тиметров и шириной 1 


нарежь- 
так же мелко 


рон сливочным 
маслом или сливочным (бутерброд- 


(с, помидорами и сыром. Нарежьте НЫМ). маргарином. Сл 


300 г пшеничного хлеба 


егка подсолите, 
квадраяны- Обваляй й 
Ляйте в смеси ветчины с яйцом 

ми л һ 1 4 é 

2 омти "АМИ толщиной в 1 сан- И запеките в духовке, Готовые бутерб- 
Метр и слегка обжарьте в 3 сто Роды уложите на блюдо, посыпьте 

ловых ложках жира на сковороде 

Нарежь те 


Рубленой зеленью 


) КЕЗ 
кружочками 300 Г поми укропа, украсьте 


доров и накройте ими гренки, посыпь- 


Те тертым сыром и подрумяньте в 
духовке. 


петрушки. и 
листиками сельдерея, 


Гренки. Нарежьте 1 батон тонкими 
ломтиками и намажьте их с обеих 


А сторон сливочным маслом или сли- 
Со шпротами. Нарежьте 300 | 


пше- COYHBIM (бутербродным) маргари- 
Ничного хлеба, как в прошлом рецеп- ном, Соедините ломтики попарно, по- 
те, положите на каждый кусочек ло 


жив между ними кружочки помидо- 
БАҒАТЫН ров, колбасы, намазанный горчи- 
цей ломтик острого сыра. Обжарьте с 


двух сторон на сковороде под крыш- 


Шпротов, смажьте св зрху 
томатным соусом и поставьте на 5—6 


минут в духовку. Выложите бутербро- 


ды на блюдо, украсьте рубленой зе- кой, Подавайте горячими с лом 
ленью петрушки и укропа или кин- из помидоров, Berit. Aa arate 
зы, листиками сельдерея. огурцов (всего понадоби а 
200 г колбасы или ветчины, 
С сыром и яблоками, 


Нарежьте 
300, г пшеничного хлеба как в 


предыдущих рецептах, намажьте сли- 


масла или маргарина, 100 г сыра и 2 
больших помидора), 


ломтики. На- 

вочным размякшим маслом (или И: пшеничного хлеба 

бутербродным маргарином), свер- Бежьте ломтиками толіци- 

ху положите тонко нарезанные АЗДАУ е латон ЗН 

2 к» НОЙ в { 

< (без кожицы”и «серединок»), й а 5 

Яблоко т ae сыра, Поставьте в рьте в | столовой ложке жира в ско 

BAR VARS ВАО ТИ ата 5—6 вороде. Обжаренные ломтики намажь- 

НЫ a нет плавиться, те маслом или маргарином и слегка — 

Beaty 77 грубоизмельчен- горчицей, положите на Каждый ломтик 
Сверху 


ными, слегка обжаренными и потом 
смолотыми в кофемолке или истол- 
ченными грецкими орехами, 


по кусочку ветчины, сыра и кружоч- 
ку помидоров и запеките в духов- 
ке. Как только сыр начнет плавить- 
ся — бутерброды готовы, Всего по- 
надобится около 2 столовых ложек 
масла или маргарина, столовая ложка 
горчицы, 200 г” нежирной ветчины, 
100 г сыра, 200 г помидоров» 


С рыбой в собственном соку. Об- 
жарьте 100 г мелко нарезанного реп- 
чатого лука в 3 столовых ложках жи- 
ре и дайте ему остыть. Введите сюда 


ғ” ГОРЯЧИЕ БУТЕРБРОДЫ 4 


ЬЯ С ThIKBOR, | 
И ИЛИ мор 


пустить через мясо] a 
протереть сквозь сито; ae 
Овощное пюре, не ава: остыть, 
добавить яйца, пака ео 
сахар, уксус или простоквз 
всыпать муку, смешанную с со, 

и Хорошо вымесить, 
печь оладьи на горячей 
На 1 кг муки — 

2 яйца, 1—2 ст. ложки сахара, 2 с 
ложки уксуса, 1/2 чайной ложки ~ 


СОЛИ, 1/2 чайной ложки соды, 2 ст. |}! 
ложки масла. . 


П АЯ КА 


А А С ТЫКВОЙ 
Очищенную и мелко нарезанную 
тыкву положить в горячее моло- 
ко и варить 10—15 мин., затем 
засыпать промытое пшено, поло- 
жить соль, сахар и, помешивая, про- 
Должать варить еще 15—20 мин. до 
загустения. 

Сваренную кашу для Үпревания по- 
ставить на 25—30 мин. на водяную 
баню или в духовой шкаф. 

На 4 стакан пшена — 3 стака- 
на молока, 500 г тыквы, 1 чайная 


ложка сахара, 1/2 чайной ложки 
соли. 


43 тыквы 


Тыкву очистить от кожицы, уда- 
лить семена, затем натереть на 
терке, сложить в кастрюлю, добавить 
масло, немного молока, закрыть крыш . 
кой и варить. Во время варки доба 
вить натертые яблоки: После того 
как готовая масса остынет, добавить | 
в нее измельченные сухари или за- 
моченную в молоке манную крупу, 
растертые с сахаром яичные желткі 
соль, хорошо перемешать. В 
ложить в смазанный маслом и по- 
сыпанный сухарями противень или ми 
ку, сбрызнуть маслом и запечь в 
ховом шкафу. Отдельно 
пеканке подать сметану, 

На 1 кг тыквы — 4—5 яблок, 3 
ца, 1/2 стакана манной крупы. 


1 стакан измельченных п 
ничных сухарей, 2 ст. ложки мас 


2 
1 стакан сметаны. 


Кроме гробия 

Чосывання полос Мы ыы 
"ать специальные щоткн из на у: 
ральной щетнны илн нейлона, Эга 
процедура но только очищает 
HOnOCH, но и массожнрует кожу, 
головы, что способствует олде ин- 


«аж проподите ©коднепн 


--4 
ожа голо 
поражена каким-либо в. 


маннем, долат, масса В 
ИНК прача Нельзя! ЕЯ 
оғда пы сушито полосы 
но обаншайте нх вокруг ЩИ 
ме пытаскипайто щетку из полос 
прнмении силу, Лучше поднимать 
каждую прядь рукой. Поподите 
под нею феном — это придаст 
прическе объемность. Если y пас 
дакнные полосы, лучше сушить их, 


М 


устые, пышные, шелко- 
вистые, блестящие волосы 
мечта каждой женщины. Од- 
нако нметь красивые волосы — не 
только удовольствне, но м боль- 
шой труд. А мягкая, шелковис- 
тая, ухоженная шевелюра — 
пучшия «матермал» для любой 
прически. Самый талантливый па- 
рнкмахер не сможет, несмотря на 
свою нзобретательность, извлечь 
красоту из волос, измученных ла- 
ком, начесом, «засушенных» фе- 
HOM и слишком частыми химн- 
ческими завнвкамн, обесцвечнва- 
нием. 

Расчесывать волосы необходимо 
ежедневно, тщательно и не 
менее двух раз в день, утром н ве- 
чером. Используйте гребни с совер- 
шенно гладкими н не очень густы- 


ми зубьями. Металлические 
расчески часто повреж- 
дают кожу н чешуйчатый слой 


волос, поэтому употреблять их не 
рекомендуем. Расчесывая волосы, 
вы равномерно распределяете 
жир, который собирается! на при- 
корневых частях волос, придаете 
волосам блеск, гладкость н элас- 
тичность. Короткие волосы рас- 
чесывают от корнен, а длинные а 
свободных концов, постепенно 


тонсминому росту полос, Такой мас. | 


ЭА 


щеткой и а ап! 
бы хорошо их 


„Никогда не напра 
на полосы, если они ещ 
но плажные. Высокая темп 


пысушипает их и 
теть чешуйки. Постарайтесі ч 
ла получше просушить их сп 
Мощью полотенца. Фе 
достаточной диста! 
правляйте струю горячего п 
слишком долго на один ит 
участок. 

При мытье головы лучш 
пользоваться мягкой водой. Для 
этого в обычную водопроводную 
поду добавляют питьевую соду 
или . буру, из расчета 4 4). л. 
на 2 л воды либо длительно 
КИПЯТЯТ поду, а потом дают ей от. 
стояться. Мы не рекомендуем 


заставляет блес. 


теперь мыть голову дождевой во- 
дой или расстаявшим снегом, по- | 
скольку загрязнение окружающей 
среды приводит к так называемым 


кислотным дождям. В качестве 
моющего вещества используйте “гай 
шампуни, которые соответствуют 


типу ваших волос и имеют необхо- 
димые лечебные добавки, оздорав- 
ливающие волосы и кожу голо- | 
вы. Перед нанесением шампуня | 
обильно смочите волосы теплой 80- 
дой. После намыливания сделайт 


массаж головы подушечкам 
пальцев в течение 3--4 мину 
Сухие волосы лучше всего 


мыть один раз в 10 дней. Пос 
мытья шампунями полезно нанести 
на волосы специальные ополаски- 
ватели или бальзамы для волос | 
Они придают блеск и эластично 
улучшают структуру | 
снимают статическое элек 


БЛУЗКА 
164—112—120 


гот = — 3 си, запас 
на застежну — 4 см. 


рисборите до 23 см. 
Конструкция <читана на подплечники. 
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во, способствуют более легкому 
расчесыванию. Небольшое ко- 
личество ополаскивателя нане- 


сите на тщательно промытые воло- 
сы и промассируйте голову поду- 
шечкамя папьцев. Через 2—3 
минуты ополосните волосы теплой 
водой. 

Жирные волосы моют один раз в 
5—7 дней. Более частое мытье 
ускоряет засаливание волос. 
Если волосы быстро салятся, 
то от мытья до мытья их можно 
протирать настоем из смеси че- 
реды, шалфея, ромашки, взятых в 
равной пропорции (3 cr. л. на 6,5 л 
кипятка], либо. полевого хвоща и 
цветов арники (2 ст. л. смеси на 
2 сгакана кипятка}. 

Нормальные волосы мойте по 
мере загрязнения сдин раз в 
7—10 дней. 

Красивые, здоровые волосы, а 
еще если они и длинные — нас 
тоящий клад для женщины. Они са- 
ми по себе уже прическа, но если 
чуть-чуть над ними поколдовать, то 
глаз от вашей головки не отор- 
вать, Предлагаемые прнчески из 
длинных волос просты в исполне- 
нии и каждому под силу, Будьте 
привлекательны и Нестразимы! 


о “ Ж 

телі № 3): нечетные 
изнаночмая, 1 ли 
зуы Е 
От * повторять, в 
ee Четные ря- 

ая, 1 изнано 
чная 
Повторять, в конце 


кая резинка 
Peet В ) Р. (лицевая 
КЕР а й изнаночная, 1 
Э Овторять, в конце 1 
ая, кром. 2-й Р. 
Рона): кром. 1 л 
накид и изн. 


(спицы 
сторона): 
лицевая, 
ree изнаноч- 

аночная сто- 
г лицевая, сделать 
и петлю Снять вместе с 
Moree IPH изнаночном вяза- 
ав з спица вводится 

9), 1 лицевая, от 
кром. : 

3-й р.: = 
as LF. кром., 1 изнаночная, 
ша акидом вязать вместе лицевой 
Эт повторять, в конце 1 изнаноч- 

я, кром. Постоянно повторять 2-й 

и 3-й ряды. 

Двойная путанка (спицы № 4): 
Ы-ДЕРеменно 1 изнаночная, 1 лицевая. 

каждом 2-м р. (--нечетный ряд) 
петли взаимно переставлять. 
Шишечка (спицы № 4): в нечетном 
ряду из 1 п. вывязать 9 п. (--по- 
переменно 1 лицевая, 1 лицевая 
скрешенная). На этих 9 п. вязать 5 р 
лицевой гладью, в 6-м р. (лицевая 


справа 
повторять, 


пет- 


сторона) провязывать по 3 п. вмес- 
те лицевой, зател‹ первые 2 п. пере- 
бросить через 3-ю п. В итоге на спи- 
це остается ! п. 


Мотиз: вышить букеты: по приведен 
ным рисункам (на выкройке) Ha KO- 


кетках правси и левои полочек, 

спинки, а также на рукавах. Мотив 
дан в масштабе 1:2. 

Плотность вязания: (полуанглийская 

резинка) 22 п. и 46 р.--!0Х10 см. 

Спинка: набрать 115/119 п. и вя- 

зать 9 см резинкой. В последнем 

| изнаночном ряду равномерно при- 

Вит 18 (22) п--133 (141) п. За- 


тем работать полуанглийской резин- 
кой. После 32 см OT нижнего края 
на средней петле вывязать 1 Ма 
шечку (над этой пет РЯ 
затем вязать путанкой). жи 
4-м р. с обеих сторон от этой Шуше: 
ки с интервалом в 2 П. шаша 

ственно друг от APY между wine 
| ишечки. Уча С Е 
| алолняте путанкой. Когда ши 


шечки достигнут боковых краев, тогда 
уже вязать путанкой на всех петлях 
спинки, После 2400: См OT нижиео 
края для пройм С обеих сторон 
закрыть в каждом 2-м р. | раз 5 п, 
1 раз 4 п. І раз Зп. 1 раз 2 пей 
11 раз mo п—83 (94); п. Про- 
должать вязать и после 67 см от ни 

него края средние 39 (41) п. для 


горловины СНЯТЬ на нить, а остав- 
шиеся для плеч по 22 (25) п. за-. 
крыть. 


4-й п, вывязать шишеч- 


5 = ‚ (от не 
‚ Далее в каждом Bensley Gh I 
ку д м в 2 п, влево соот 


с интервале П Л 
а еетванно друга OU аруга да ть 
остальные Шишечки: При этом. 


к от правого края до шишеч- 45 
ки заполнять путанкой. Для проймы 
с левого края закрыть петли по 
описанию спинки» После 60 см от. 
нижнего края для горловины © правого 
края 10 (12) п. снять „на ците 
затем “закрыть в каждом 2-м р. 1 
раз З пи 2 раза по 2 п. и 1 раз 
4 п, После 67 cM от нижнегогкрая 
оставшиеся для плеча 22 (26) п. за- 
крыть. ғ 

Левая полочка: вязать симметрично 
правой полочке. 

Рукава: набрать 47 (51) п. и вязать 
7 см резинкой. В последнем изна- 
ночном ряду равномерно приба- | 
вить 46 (42) п.--93 п. Затем рабо- | 
тать полуанглийской резинкой. Для 
скосов прибавить с обеих сторон в 
каждом 8-м р. 19 раз по 1 п-- 
—131 п. После 29 см от манжеты 
на/ средней петле вывязать 1 шишечку 
(над этой петлей затем вязать путан- 
кой). Перестановки шишечек в рядах 
и закрытие петель для пройм после 
34 см от манжеты даны в описании 
спинки. Итого на спицах осталось 81 п. | 
После 59 см от Манжеты для ока- 
та рукава в предпоследнем ряду пос- 
тоянно провязывать по 3 п. вмес- 
те лицевой B последнем ряду по 
2 п. вместе лицевой. Оставшиеся пет- 
ли закрыть. | 

Сборка: все части вышить. Цветки — В 
гладью двойной желто-розовой мохе- 
ровой нитью, почки — этой же нитью 
швом «рококо». Листья и стебли 
вышить двойной зеленой мохеровой 


участо 


нитью стебельчатым швом: 
Бусины и атласные розы пришить 2 
согласно рисункам. , По вертикаль- 


ным краям полочек равномерно на- 
брать по 161 п. и вязать 12 р. ре- 
зинкой. При этом на правой план 
ке в 5-м р. выполнить 8 проре- 
зей для пуговиц (==закрыть по 2 п., 
в следующем ряду восстановить 
их воздушным набором). Для 1-й 
прорези отступить 8 п. от края, Ина 
тервал между прорезями 19 п, Вы-. 
полнить плечевые швы. Для бейк 
набрать по краю горловины 145 
включая короткие стороны плане! 
вязать 6 см резинкой. Затем п 
свободно закрыть. Бейку 

жить вдвое изнанкой вовнутрь И. 


пришить пуговицы: № 
Перевод с неме 
И. ВРУБЛЕ 


° тение 


_ про- 
кра- 


г Но такое, чтобы 
ньше хлопот, К\- 


дого дома 
иногда его. зо- 
й». А правиль- 


ное его название — бальзамин 
султанский. з 

Бальзамин одно из самых 
неприхотливых растений, не 
требует особого ухода. Через три 
года его следует заменить моло- 
дым растением. В один горшок 
высаживают по нескольку черен- 
ков, чтобы вазон был более пыш- 
ный. 

Такой же неприхотливый цветок 
и фуксия. Лучше всего растет 
на свету, во время цветения Фук- 
сию нельзя переворачивать и пере- 
ставлять, чтобы не опали 
и бутоны. Зимой у фуксии. час- 
тично опадают листья поли- 
вайте в это время редко и дер- 
| жите в прохладном светлом поме- 
щении. Пересаживают фуксию вес- 
“ной в смесь из равных частей 
дерновой, листовой, перегнойной 
земли и песка. 

Известно более двух тысяч сор- 
тов фуксии с белыми, красными, 
фиолетовыми, простыми и мах- 
ровыми цветками. Цветет с весны 
до осени. 

С мая по октябрь ваше окно 
может украсить еще одно рас- 
те! глоксиния. Окраска 
Цветков белая, желтая, розовая, 
днотонная или «в крапинку». Это 

ые красивые комнатные цветы 

итаются таковыми во всем 
В конце сентября, когда 


цаетки 


< Фуксии. Берегите 
солнечных лучей. 
Плоксинии 


от прямых | 


азмно ртс 
черенками сть “и Ри 
клубня. Листья срезают, начи- | 
ная с апреля и позже, Их можно 
прорастить в смеси песка и торфа 
или в воде, где они пускают 
корешки. 

Еще более длительное цветение 
У первоцвета, или примулы, Это 
небольшое растеньице с много- 
численными розовыми, крас- 
ными или красновато-фиолето- 
выми цветками. Любит свет, но не 
переносит яркого солнца. Раз- 
множается семенами и делением 
куста, Тем, кто страдает аллер- 
гией, не стоит прикасаться к 
листьям примулы, чтобы He 
вызвать Раздражение кожи. 


помещение, но и у 
роклимат в нем. Правда, 
менные городские квар Ж 
очень подходят для р 

дения цветов. Но если подул 

для них можно. найти место. 
приходилось видеть пальму в зале 

в большой кадке в углу, плющ | 
обыкновенный на кухонном 
шкафу и на потолке. Кам- 
неломку с многочисленными побе- | 
гами-усиками можно поставить на 
край секции, а зебрину висячую 
разместить в горшке с под- 
доном, прикрепленным на ре- 
шетке к стене. Можно оформить 


| 


Одно из самых распространен- 

ных и любимых растений -- 
сенполия фиалкоцветковая, или 
узумбарская фиалка, а мы на- 
зываем просто фиалка. Цветки ее 
некрупные, HO BO время мас- 
сового цветения на одном расте- 
нии их может быть до 
80—100 штук. Они бывают прос- 
тые и Махровые, с бархатисты- 
ми. лепестками, разнообразной 
окраски. Хорошо растет на за- 
падных, восточных и даже север- 
ных окнах. Фиалку надо обя- 
зательно притенять от прямых 
солнечных лучей. Не выносит 
сквозняков и холода. 

Размножается листовыми че- 
ренками. Их можно брать в те- 
чение всего года, но лучше вес- 
ной и летом. Листья с черешками 
1—1,5 см опускают в воду или 
в смесь песка и торфа. Через 
3—4 недели появятся корешки, 
а затем молодые листочки, 
Растения пересаживают в Не- 
большие горшочки с землей та- 
кого состава: 2 части листовой, 
3 — торфяной, по 1 части — дер- 
новой, перегнойной земли и пес- 
ка. Через 1,5—2 месяца фиалки 
пересаживают в горшки боль- 
шего размера. 

Фиалка узумбарская — украше- 
ние любого помещения, будь то 
квартира, рабочий кабинет или 
детское учреждение. Скромная 
прелесть этих растений всегда ра- 
дует глаз” и придает живопис- 
ность самым разнообразным ком- 
позициям, Из нескольких цветущих 
веточек, дополненных зеленью, 
можно составить оригинальный 


окно с вьющимися и свисающими 
(ампельными) растениями или 
сделать ширму из них, когда 
необходимость заставляет отде- 
лить угол в зале или в ком- 
нате. Среди них обязательно дол- 
жен занять место колокольчик 
ломкий, ‘или невеста, Это прек- 
расное растение родом из Италии || 
не требует сложного ухода и | 

| 


может рекомендоваться начинаю- 
щим цветоводам. Стоит только за- 
хотеть, и можно преобразить. 
свою обыкновенную, стандартную 
квартиру. А затем, когда придет 
опыт, вырастить такой цветок, как 
панкратиум прекрасный из се- 
мейства амариллисовых. Это 
вечнозеленое растение из 
Антильских островов отлично 
прижилось в квартирах. Широкие 
блестящие ярко-зеленые листья 
высотой 30—35 см, посередине — 
травянистая стрелка, а на ее вер- 
хушке несколько цветков, 
собранных в зонтик. Цветки круп» 
ные, белые, с узкими линейны- 
ми пепестами таков этот 
цветок в начале зимы. От него 
исходит приятный аромат, напоми- 
нающий запах ванили. 

Где взять цветы для выз 
ращивания? Кое-что можно приз 
обрести в цветочных магазинах, * 
раздобыть у соседей, знако- 
мых, в учреждениях никто 
не откажет поделиться ЛИстИ- 
ком глоксинии или черенком 
фуксия. Надо только задаться 
целью. И тогда скрасят вашу 
жизнь эти милые друзья — KOM= 
натные цветы, 


3. МАЛАШЕВИЧ. 


\ 


РЫТМІЧНА, ВЫРАЗНА 
Ба гай н/8 


ia 


ЗІ, КАЗАЧА 


А Словы народныя 
па-над бе 

Урыся з чорнымі” 

3 ы 

‚ Чаго пахіліўся, Бренан 

хіліцца Зажурыўся! 

журыцца, ада Корань мые, 

г дубочку, бо 

b, каза 


Не тапісь, каза да рэчачкі, з 


жалю 
Ходзі 4a, бо душ т утаплюся. 
дзім, павенчаймось Ха, шош 
е 


с Рна любіш. - 
полек воза што чорныя те. 

* Што вочанькі кары. ; 
К 


Мод ны я дзяў /. 
Модныя дзяўчыны, гордыя лябёдкі, 
Пралятаюць міма, не спыняюць крок, 
Вы — як сон чароўны, вы — як сон кароткі, 
Зачапілі сэрца быццам незнарок. 
ПРЫПЕЎ: Модныя дзяўчыны, 
Мідзі, максі, міні, 
Разгубіцца можна, кругам галава... 
Модныя дзяўчыны, 
Ягадкі-маліны, 
Недзе паміж вамі і мая адна. 


плач, не Б 1 i 
журыся з чор нымі брывам і. Зялёны дубочку, 
т 


де пахіліўся, ма_ ла ды казача, ча_ го зажурыўся?--Як 


—_ да-корань мы 


Я Модныя дзяўчыны, як вясны прыкмета, 
a ДАЎ т Хараством растопяць сүм мой і тугу. 

Я пайшоў бы з вамі нават на край свету, 
Толькі за каторай, выбраць не магу. 


ь, дубочку, бо шчэ зеляненькі, не ПРЫПЕЎ. 
ПРЫПЕУ: Fm Модныя дзяўчыны, прыгажуні-кветкі, 
= Як не любавацца, як Bac не любіць... 
р = Што 6 там ні казалі бабкі-дамаседкі, 
шчэ мала дзень. кі, Чом, 


А без вас на свеце сумна было б жыць. 
ПРЫПЕЎ. 


ны, чом? 


 осмотрительный, 
`— ограниченный, 
= отметить, 
— расстояние, 
ЦЬ — омрачить 
ць пожертвовать, 
— колебаться, 
` — крыльцо, 
ў — хозяйка, 


— подарок; тракт, 
ННЕ — насилование. 
— остроумный, наход- 


стараться, 
— дееспособ- 


ІХТОЎНЫ — доб Я 
( ротный, 
АХЛІВЫ — Ужасный. 
— порок, изъян, 
ЗАЛЁЖНАСЦЬ — 52 
3ACaPOn KE, висимость, 
ae аа ЦЦА сосредота- 
ЗГРАЯ — свора, 
ЗДРАДА — измена, предательст- 
змАНЛВЫ — заманчивый; 
зрачный. 
ІСНАВАЦЬ — существовать, 
КАНАПА — диван, оттоманка, 
КАРЫСЦЬ — польза, выгода; 
ҚАХАННЕ — любовь. 
ТНІК — цветник, палисадник. 
ЛеӨдНЕ — кроткий, Бака 
тый. 
МАГЧЫМАСЦЬ — возможность 
МАЁМАСЦЬ — имущество, состоя- 
ние, 
МАУЛЯУ — дескать, мол. 
МЕРКАВАННЕ -- суждение, пред- 
положение. 
МЫЛЩЫ — костыли. 
са НАВАКОЛЬНЫ -- окружающий. 
“НАДАРЫЦЦА — случиться, выпасть, 
НАТОУП — толпа. 
НЕАХАЙНА — неопрятно, небреж- 
но. 
НЕДАРЭЧНЫ — нелепый, глупый. 
НЕМАУЛЯ — младенец. 


при- 


ПАГАРДЖАЦЬ — пренебрегать, 
презирать. 

ПАДЗЯКА — благодарность. 
ПАКУТАВАЦЬ — страдать, му- 
читься. 


ПАПРАУЧА-ПРАЦОУНЫ — исправи- 
тельно-трудовой. 

ПАЧАСТАВАЦЬ — угостить, попот- 
чевать. 

ПІЛІПАЎКА — Филипповки, Фи- 
липпов пост, 

ПЛЁТКІ — сплетни, пересуды. 
ПРЫХАМАЦЬ — прихоть. 
РАЗВАЖАННЕ — рассуждение. 
РАЗВЯРЭДЖАНЫ — разбережён- 
ный. 

РАЗУМЁЦЬ — понимать. 
РЫДЛЁЎКА — лопата, заступ. 
САЛАДУХА — кулёга. 
САМАГУБСТВА — самоубийство. 
САЧЫЦЬ — следить. 

CBITAHAK — рассвет. 


| СТРЫМАНЫ — сдержанный. 


СУМЁЦЦА — смутиться, опешить, 
СУМЛЕННЕ — совесть. 

Сціплы — скромный. 

ТРАПІЦЬ — попасть, угодить, 


| ТЫТУНЁВЫ — табачный. 


АГА — внимание. 

УПАРТА — настойчиво, упрямо. 
УПЛЫВАЦЬ — влиять. 
УТРЫМАННЕ — содержание, ижди- 


JAK — поступок. 
ГДАРЛЯВЫ — сухопарый, поджа- 
й, худощавый. 

АУНЩА — волшебница, кудес- 


Итак, объяв 

азі и руб е. н поиске 
30 знаков, Состапнте текст на үрлау в 
уплатите 600 рублей, растянете Гани 
8 строк — готовьте 1200 рублей МЫ 
опубликовать и адрес для контактной эй 
(а/я, до постребования, телефон], по ко- 
торому пам напишут или позвонят те, кто 
откликнется на паше объяпление, Но это От 
дополнительно 600 рублей, 

А пот стонмость объявлений коммерче. 
ского содержания составляет: для частны 
ЛИЦ — 350, для фирм н организаций 
$00 рублей за такую же строку, Цена 
Цветной рекламы [на обложке) 7 Hs 


ная, РН 

Указанные суммы следует . переводить по 
адресу: Минск, Белпромстройбанк, р/с uPa- 
ботніцы І сялянкі» 609672, код 153001369 


АХ 5 
Чтобы получить адрес абонента, кото- 


РЫН пас заинтересовал, а еще лучше пере- 
слать ему ваше письмо, на тот же счет нуж- 
но перепести 150 рублей. (питанцию о пе- 
реводе вместе с текстом объявления или 
письмом для пересылкн абоненту присылай- 
те в редакцию: 220013, Минск, пр. Скорн- 
НЫ, 77. И не забудьте при этом о конвер- 
те с марка) на 10 рублей из Белару- 
cH и на 25 руб. из других республик. 
А пока t тесь, пожалуйста. 


330. Галина, 24/164/72, Рыба, симпатичная, 

с каштановыми длинными волосами и зеле- 
ными глазами, добрая, искренняя, увлекающая- 
ся астрологией и хиромантией, познакомится с 
мужчиной 26—35 лет (Овен, Телец, Лев, Рак, 
Козерог, Водолей), самостоятельным, искрен- 
ним, необязательно белорусом, можно и с жите- 
лем другой республики. Писать: 223610. Мин- 
ская обл., г. Слуцк, Главпочтамт. До востребо- 
вания, п/п ХІ-ВН № 674890, 

334. Мужчина 40 лет, рост 182, у которо- 
го половая слабость, хочет познамомиться с жен- 
щиной доброжелательной спокойной, симпа- 
тичной. Имею собственный дом. 222120, г. Бо- 
рисов, ул. Данилова, 30. 

332. Мне 30, рост 170, приятной внешности, 
замужем не была, детей нет. Хотела бы по- 
знакомиться с серьёзным, самостоятельным 
мужчиной без вредных привычек. 400112, Волго- 
град. До востребования, паспорт V-PK № 623163. 

333. Познакомлюсь с одиноким мужчиной 
50—60 лет, интеллигентным, порядочным, с 
активным образом жизни. Мне 52, 170/65. Об- 
разование высшее. Спокойный, уравновешенный 
характер. Достаточно привлекательна. г. Светло- 
горск. 

334. 48/160/60. Если вы потеряли люби- 
мую и примерно того же возраста, напиши- 
те: 211030. Орша, 12, а/я 7. 

335. Валя, 29/164, из Гродненской обл., мед- 
сестра, сыну 4 года, жильем обеспечена, есть 
дача. Познакомлюсь с серьезным, хозяйственным, 
материально независимым молодым человеком 
для создания семьи, можно с ребенком. Из 
мест лишения свободы не писать. 

336. Рабочий 43/173, разведен, познакомлюсь 
с порядочной спокойной женщиной до 42 лет. 
Возможен переезд. 220047, Минск, а/я 186. Вла- 
димиру. 

337. Православная христианка с приятной внеш- 
ностью, трудолюбивая, рукодельница 41/159 /63 
познакомится с верующим или духовно развитым 
трудолюбивым мужчиной, Воспитала четверых де- 
тей, двое со мной, Жилплощади нет. Пьющих 
и судимых прошу не писать, 361100, КБР, г. Май- 
ский. До востребования, Салиной. 

. 338. Отец украинец, мама белоруска, живем 
на Украине, а сердце тоскует по Беларуси. Мне 
32 года, мужу 41, мы с ним — педагоги, нашим 
девочкам 13 и 10. Семья у нас хорошая, друж- 
ная. Все мы хотим иметь друзей в Беларуси, 
особенно в Витебской области. Возраст значения 
не имеет. Доброжелательным людям ответим 
всем. Пишите: 281900 Хмельницкая обл, 
г. Каменец-Подольский ул. Сицинского, 7, 
кв, 37. Яковенко Антонине и Анатолию. 

339, С целью создания семьи козерожка 38/165 


ищет друга доброго, честного до 45 лет, 
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ШТОМЕСЯЧНЫ ГРАМАДСКА- 
ПУБЛІЦЫСТЫЧНЫ І ЛІТАРАТУРНА- 
МАСТАЦКІ ЧАСОПІС ) 
ДЛЯ ЖАНЧЫН | СЯМ'І. 


Галоуны рэдактар 
М. 1. КАРПЕНКА. 


Рэдакцыйная калег!я: 

Р. А. BAPABIKOBA 

[намеснік галоўнага рэдактара], 
А. С. ВАСІЛЕВІЧ, 

А. І. ЗАХАРЭНКА 

(намеснік галоўнага рэдактара], 
Р. У. КУДРЭВІЧ, 

Л. К. КУСЛІВАЯ, 

Л. А. НАВУМАВА, 

Н. В. ЧАРНЫШ. 


Мастацкі рэдактар 
1. М. ПРАТАСЕНЯ. 


Тэхнічны рэдактар. 
М. І. МАЛЕЦ. 


Карэктар 
М. У. ВАСІЛЕЎСКАЯ. 


ЗАСНАВАЛЬНІКІ: Савет 
Міністраў Рэспублікі Беларусь 

і журналісцкі калектыў рэдакцыі 
часопіса «Работніца і сялянка». 


«Работница и крестьянка» — 
ежемесячный журнал 

для женщин и семьи 

на белорусском языке. 


Рукапісы He рэцэнзуюцца i не вяр- 
таюцца. 


Аўтары нясуць адказнасць за даклад- 
насць публікацый: 


Адрас рэдакцыі: 220013, Мінск, 
пр. Францыска Скарыны, 77. 
Тэлефон для даведак — 32-38-14. 


Здадзена ў набор 01.10.93. 
Падпісана да друку 23.10.93; 
Фармат 6084! /». 

Папера газетная. 

Часопісная сечаная гарнітура. 
Афсетны друк. 

Ум.-друк. арк. 5. 

Ум. фарбаадб. 11,5. 

Ул.-выд. арк. 7. 

Тыраж 124 381 экз. 

Зак. 905. 

Дадатак «Алеся» і выкрайка. 
Кошт нумара ў розніцу — 100 рублёў. 


Друкарня выдавецтва 
«Беларускі Дом друку». 
220013. Мінск, 

пр. Францыска Скарыны, 79. 


НА ПЕРШАЙ СТАРОНЦЫ ВОКЛАД- 
КІ: «Партрэт народнай артысткі | 
СССР А. КЛІМАВАЙ» Я. М. ХА 
ТОНЕНКІ. 


ere 


Вышлю более 300 адресов нност- 


ранных фирм по трудоустройству и ра- 
ботадателей, а также рекомендации 


по устройству на работу за рубежом. 


500 руб. конверт с обр. адресом 
направлять: 246019. Гомель, Кирова 
122a, Чимко Ольге 
ә 
Изготавливаю пиратское старинное 
средство от радикулита, ревматизма, 
болей в суставах нз редких в природе 
лекарственных растений. мисю- 
ТА К. И. Брестская обл., Иванов- 
ский р-н, п/е Рудак 
КЕИ бабушкиным секретом, 
что надо делать, чтобы родить маль- 
чика. Эффект 100 70. 1000 р-- конверт 
с адресом. 224012. Брест. До вос- 


требования, паспорт У1-АЛ № 635393. 


Предлагаю шведский каталог зна- 
С 
комств, представлены адреса мужчин 


и женщин всего мира. Минск, 
т. 37-93-38. 
Высылается рецепт приготовления 


черной икры. Это икра не из куриных 
яиц. По внешнему виду и вкусовым 
качествам не отличается от натураль- 
ной. В состав входят продукты, 
доступные каждому. И дефицитная 
черная икра на вашем столе в желае- 
мом количестве. Оплата 3000 руб. 

почтовые расходы при получении 
рецепта на почте. На первые 300 
заявок рецепт высылается бесплатно. 
Наш адрес: 220124, Минск, 124, 
а/я-60. Вложите в письмо-заявку кон- 
верт с вашим адресом. 


Хотите за 20 дней похудеть на 15 | 
кг и не набрать вес вновь: 1 тыс. 
рублей почтовым переводом-| заяв- 


ка-- конверт с адресом и квитанцией 
622001 Н. Тагил-1, а/я 207. 


За содержание и правдивость част- | 
ных объявлений редакция ответствен» | 
ности не несет и справок по ним не 
дает. За их достоверность отвечают | 
рекламодатели, а среди них, как | 
свидетельствуют ваши письма, | 
могут быть и обманщики. Так что чи- 
тайте и сами думайте... 
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4 ТОЯ 

е 600 г свинины 
е2ст.л. горчицы 

® СОЛЬ, перец 

е раст. масло 

е 125 гшпината 

е 1 луковица 

е З зубчика чеснока 
е бст.л. домашнего сыра 
е 1 ч: л. сока лимона 
е 125 мл пива 

е 1 яйцо 

е 100 г муки 


ПРИГОТОВЛЕ НИЕ 
1. Мясо отбить, посолить, no- 
перчить, промазать горчицей 
Шпинат обжарить с нарезан- 
ной луковицей и измельчен- 
ным чесноком. Соединить 


й номер | ЛЮБЛЮ ГОТОВИТЬ | уже в продаж 


е! 


с домашним сыром, посолить 
и перемешать. Начинку из 
шпината выложить на от. 


бивные, свернуть рулетами 
и обжарить. 


2. Сделать кл. 


jKetodu в әжА бзмон иижәзох 
вг 
Се 92 ==> се іг 
Ос 6+ в 2 ә SL Бі 
= = Іі о 


за 6 в д 


“OHM de yy 


Э с ь «е е у 


ЧнииЧ он 95 ш іһ ао 


ія нц 


2. IUMGO103 OWSON 


4 5 


7 8 9 10 11 12 


14 15 16 17 18 19 


21 22 23 24 25 26 


жий номер ШІП уже в продаже! 


Малиновый то рт 


ПОНАДОБИТСЯ 
е 1 пласт слоеного теста 
е З ст. л. сахарной пудры 
е З ст, л. сахара 
е 200 мл жирных сливок 
е 1 пакетик ванильного 
сахара 
® 0,5 кг мороженой малины 
е растительное масло 
для выпекания 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

1, Из теста вырезать корж 
в форме сердца. Посыпать 
сахарной пудрой и положить 
на смазанный растительным 
маслом противень. 

2, Выпекать в предваритель- 


духов- 


но нагретой до 180 °C 
ке в течение 10 мин. 


З. Корж вынуть и вилкой на- * 
рисовать на нем сеточку (что- 
бы корж не деформировался). 
Выпекать еше 5 мин. 
4. Корж вынуть, накрыть 
пергаментом и опрокинуть 
на доску, посыпать сахаром 
и выложить на противень. 
Выпекать 5 мин в духовке 
при 250 °С. Корж вынуть 
и остудить. 
5. Сливки взб 
HbIM сахаром, 
“ Промазать корж, выложить 


оттаявшие ягоды и сразу по- 
дать на стол. 


60 мин 350 ккал 


ить с ваниль- 


б порция 


С Эа А 


4. 


ПОНАДОБИТС тесто ввести 4 желтка. До- 
е! кгмуки ө0,5 л молока бавить взбитые белки, изюм, 
® 50 гдрожжей е 5 яиц 


миндаль, цедру, хорошо вы- 
® 200 caxapae цедра 1 лимо- месить. 
на е 300 г слив. масла 2. Тесто выложить в форму 
® 200 гминдаля е 150 г изюма до половины объема. Сверху 
®солье 1 белок еЗ ст. л. сахар. 


смазать желтком. Выпекать 

пудры е 1 ст. л. сока лимона 1 чв духовке при 180 °С. 
ре 3. Сахарную п важды 
1 1 12 13 14 15 16 і ПРИГОТОВЛЕНИЕ просеять у разва соком 
1. Дрожжи развести в не- лимона. Белок хорошо взбить, 
М большом количестве тепло- не прекращая взбивать, по 
> о 21 22 23 7. ‚ Убрать в тепло чайной ложке ввести смесь 

18 1 ә 4 . Масл ИЗ пудры и сока лимона 
БЕС: ‚ Кулич покрыть глазурью 

и украсить. 


"Свежий номер ЕТТТ 


ПОНАДОБИТСЯ 

е 200 г мягкого сыра 

® 2 груши 

е 1 ЛИМОН 

е 100 гкедровых орешков 
е 1 пучок листового салата 
е 50 г руколы 


е 1 кочан салата рэдиччио 
е СОЛЬ 


е МОЛОТЫЙ черный перец 
е Зст. л. оливкового масла 


ПРИГОТОВ/ ТЕНИЕ 

1. Листовой салат вымыть, 
обсушить. Сыр нарезать не- 
большими кубиками. Из ли- 
мона выжать сок. 

2. Руколу разобрать на ли. 
СТЬЯ, вымыть, обсушить и 
крупно нарезать. 


3. Салат рэдиччио разобрать 
На листья, вымыть, обсушить 
и крупно нарезать Груши 
ВЫМЫТЬ и нарезать тонкими 
дольками, удалив сердцевину 
с семенами 

4. Всетри салата соединить 
с сыром, дольками груш 
и орешками. Посолить. no 
перчить по вкусу и хорошо 
перемешать 
5. Оливковое 
НИТЬ с соком 
ВИТЬ салат и 
перемешать, 


масло соеди- 
лимона, запра- 
вновь хорошо 


езда 
10 11 
17 18 


® 125 мл молока 

® 60 г сливочного масла 
+ 2,5 ч.л, сахара 

е 100 гмуки 

® 2 яйца 

® 200 гклубники 

е 200 7 абрикосов 

е 12 г желатина 

% 300 мл йогурта 

“ мл взбитых сливок 
® 50 грубленых орехов 


ПРИГС OE 


1, Молоко, масло, 0,5 ч. л. са. 


хара вскипятить, Снять 


выдавить тесто 


Ath с плиты, 
ца, Из кондитерско- 


по спирали на AKO круглой 
Формы. В кать 20 мин в 
духовке при 200 °C 
нарезать (часть 
украшения). 7 
ТОВИТЬ NG ин 
2ч. л. са ра пе 
Желатин вве в йогурто 
вую массу, ос тудить. 300 мл 
сливок и фрукты добавить в 
крем. Корж выложить на блю: 
ДО и покрыть кремом. Убрать 
В холодильник на 3ч Я 
2. Украсить оставшимися 
Фруктами, А 
ками и рублеными Ope: 


ин приго. 


ешать 


45 67 в е о 
11 12 13 14 15 16 17 
18 19 20 21 22 әз 24 
25 26 27 з 


ПОНАДОБИТСЯ 
е 12 клубней картофеля 


® 12 ломтиков малосольного 
лосося 


е 1 пучок укропа 

е 1 ст.л: сливочного масла 
• соль по вкусу 

• молотый белый перец 

• 200г нежирного творога 
е З ст. л. сметаны 

е 1 свежий огурец 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

1. Картофель ВЫМЫТЬ И от- 
варить в мундире до готов- 
ности. 

2. Огурец ВЫМЫТЬ, обсушить 
и натереть на крупной тер- 


ке, Укроп вымыть, половину 
укропа мелко нарезать. 


3. Творог соединить со сме- 
таной, огурцом, рубленым 
укропом, солью и перцем. 

4. На клубнях картофеля 
сделать крестообразные над- 
резы и раздвинуть вилкой 
мякоть. На каждую карто- 
фелину выложить маленький 
кусочек сливочного масла, 
5. Ломтики лосося свернуть 
и положить на картофель. 

6. Картофелины выложить 
Ha тарелку, украсить остав- 
шимся укропом. 

7. Подавать на СТОЛ с тво- 
Рожным соусом. 


В 


б порций 


132 з 4 5 6 7 
в 9 10 11 12 13 


29 30 31 


*Свежий номер ЩТ уже в продаже! 


CB BC 


FOL 


ІК 2 
е 1/2 арбуза 
е 1 пучок руколы 

е 150 г адыгейского сыра 

е 10 маслин 

® листики тимьяна 

ө 2 ст. л. сока лимона 

е 2 ст. л. яблочного уксуса 
e 3 ст. л. оливкового масла 
е 1 Ч. л. тыквенных семечек 


е 14. л. жареных семечек 
подсолнечника 


CH 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

1. Лимонный сок перемешать 
с уксусом и оливковым мас- 
лом. Слегка взбить и подме- 
шать листики тимьяна, Под- 


готовленный соус убрать в 
Холодильник, 


Фото: О. Кулагин 


2. Из мякоти арбуза ложкой 

вырезать шарики. 

3. Листья салата хорошо вы- 
мыть, обсушить и порвать 
руками. Адыгейский сыр 
нарезать небольшими куби- 
ками. 

4. В арбузные «лодочки» 
выложить салатные листья 
И полить их соусом. 

5. Сверху разложить арбуз- 
ные шарики, сырные кубики 
и маслины. 

6. Посыпать «лодочки» се 

мечками тыквы и подсолнеч 

Ника, затем подать на стол 


нама а ciety 


т 2 з 

в 6 7 8 9 10 11 
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«ий номер ШІП уже в продаже! 


ПОНАДОБИТСЯ 

е 500 г мякоти тыквы 

e 1 луковица 

е 1 зубчик чеснока 

е 2 ст. л. слив. масла 

е 2 Ч. л. тертого имбиря 
е 800 мл бульона 

® 250 мл сливок 

е 1/4 Ч. л. кайенского перца 
е 14. л. сахара 

е тыквенные семечки 

е сметана 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

1. Мякоть тыквы нарезать 
кубиками, 

2. Лук и чеснок очистить 
и порубить. Вместе с имби- 
рем спассеровать в сотейни- 
ке на сливочном масле. 


3. Добавить в сотейник тык- 
ву, влить бульон и варить 
на среднем огне в течение 
20-25 мин. 

4. Суп перелить в стакан 
блендера и пюрировать 

5. Влить в суп сливки, посо- 
лить, поперчить по вкусу, при- 
править кайенским перцем 
и сахаром, затем все тща- 
тельно перемешать. 

6. Суп-пюре разлить по пиа- 
лам или тарелкам. 

7. Посыпать тыквенными се- 


мечками по вкусу и добавить 
сметану. 


3 порции 


3 4 5 6 7 8 
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10 11 


от 


ПОНАДОБИТСЯ 

® 2 куриные ножки 

® 1 луковица 

е 2 болгарских перца 

® 2 зубчика чеснока 

® 80 гмаслин 

® 4 ст. л. томатной пасты 

е соль 

е молотый черный перец 
приправы 

растительное масло 

200 мл белого вина 

е 200 мл бульона 


е 


е е 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 

1. Курицу обмазать расти- 
тельным маслом, затем noco- 
лить и поперчить по вкусу. 
2. Выложить в Форму для за- 
пекания, посыпать приправа- 


т 


ми и поставить в нагретую до 

220 °С духовку на 15 мин. 

3. Томатную пасту соединить 

с белым вином и хорошо пе 

ремешать. 

4. Лук и чеснок очистить 

и нарезать. Курицу вынуть из 

Духовки, положить лук и чес 

нок, залить томатно-винным 

соусом. 

5. Вновь поставить в духовку 

и тушить 15 мин 

6. Добавить нарезанный пе 

рец, маслины, залить буль? 

HOM и тушить еще в течение 
5 мин. 


| Я Е 4 
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(ий номер | ЛЮБЛЮ ГОТОВИТЬ! | уже п продаже! 


ПОНАДОБИТСЯ 

е 3 моркови 

е 3 помидора 

® 2 зубчика чеснока 

е зеленый лук 

е 300 г фенхеля 

е ЗСТ, л. оливкового масла 
© 250 мл овощного бульона 
е 150 г сметаны 

® соль по вкусу 

® молотый черный перец 

е 600 грыбного филе 

е З ст, л, сока лимона 


ПРИГОТОВЛЕЕ WE 
1. Фенхель, морковь, пук, 
чеснок нарезать. Немного 
лука отложить, Помидоры за 
AMT кипятком на 20 с, Снять 
кожицу, мякоть нарезать, 


2. Овощи (кроме помидоров) 
обжаривать на оливковом 


масле в течение 10 мин, 


влить теплый бульон, тушить 
под крышкой 5 мин Добавить 
сметану, посолить, поперчить, 


перемешать и тушить еще 
10 мин. 


3. Филе нарезать, сбрыз- 
она, посо- 


нуть соком лим 
лить, поперчить и выложить 
на тушеные овощи, добавить 
дольки помидоров и тушить 
под крышкой 10 мин. Блюдо 


посыпать оставшимся зеле- 


ным луком 


уу? 
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*Свежий номер ВИЗ Е 


Ў уже в продаже! 


| НАДСЬў ся 

® кусок свинины с кожей 

® 700 мл мясного бульона 

® 4 пуковицы, гвоздика 

® 200 гчернослива 

е б зеленых яблок 

е 2 ст. л. слив. масла 

е соль и перец по вкусу 

е 2 ст. п. брусничного 
джема 


ПРИГОТОВЛЕНИЕ 
1. Кожу на мясе надрезать 
в виде ромбов. 

2. Мясо натереть солью и 


МЕ 


перцем со всех сторон, в над- 


резы воткнуть гвоздику. 


3. Мясо обжарить со сливоч- 


ным маслом на разогретой 
сковороде 


4. Затем переложить в 
предварительно разо- 
гретую до 200 “С духовку 

и жарить, поливая бульоном 
в течение 2 ч. 

5. Лук нарезать дольками 
и через 1 ч добавить к мясу 
вместе с черносливом 

6. Яблоки нарезать долька- 
мии за 10 мин до готовности 
добавить к мясу. 

7. Мясо вместе с черносли 
BOM и яблоками выложить 
на блюдо. Рядом положить 
брусничный джем и подат 

на стол 


Январь 
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